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Mark Matousek: Ist StreB heute ein groBeres
Problem, als es in der Vergangenheit war,
oder kommt es einem nur so vor, weil mehr
dariiber geredet wird ?

Saki Santorelli: Ja und nein. Einerseits be-
gegnen wir im klinischen Bereich denselben
Arten von Stref3 und Erschopfung wie vor
15 Jahren. Andererseits mif3te ich sagen,
daB der Stref3 im Leben der Menschen we-
sentlich intensiver geworden ist. Es gibt eine
enorme Angstlichkeit, Depressivitat und ein
Gefihl von Hilflosigkeit. Viele wissen ein-
fach nicht, wie sie dlles bewdltigen sollen.
Durch die Beschleunigung von Lebenspro-
zessen jonglieren viele mit zehn Bdllen, die
gleichzeitig durch die Luft fliegen, und wis-
sen nicht, wie sie diese wieder clle einfan-
gen kénnen, um sich selbst eine Ver-
schnaufpause zu génnen.

Fast einstimmig beteuern die Leute, daf3 sie
nicht genug Zeit hdtten. Manchmal trifft
diese Selbsteinschétzung durchaus zu, doch
oft scheint sie das Ergebnis einer Art geisti-
ger Bedrdngnis zu sein, die uns davon ab-
halt, auf den Boden zu kommen und still zu
werden.

Die Arbeit ist zu einem weiteren Grund fir
Stre3 geworden. Nach einer langen Peri-
ode der Rationdlisierung und Fusionierung,
die zum Verlust vieler Arbeitsplatze und
zum Niedergang ganzer Firmen beitrug,
strémen heute viele Arbeitsbranchen ein
Gefihl von Furcht und Ungewifheit Uber
ihre eigene Zukunft aus. Die Leute be-
schreiben einen Mangel an Zufriedenheit
und Erfillung, selbst wenn sie genigend
Geld verdienen. Da wir in dieser Kultur ei-
ne so maBlos Uberzogene Betonung auf
die Arbeit legen, zahlen wir dafir einen
hohen Preis. Und dennoch sind ironischer-
weise in den letzten Jahren eine ganze Rei-
he Bicher und Zeitungsartikel erschienen,
die darUber berichten, daf3 die Menschen
in der Arbeit einen Halt suchen, um damit
dem Stref3 ihres Lebens zu Hause zu ent-
kommen, der auch betrachtliche Ausmafie
angenommen hat. Denn bei der Arbeit
weiB man wenigstens, was man tun muB3,
um gut dazustehen und Lob zu bekommen.
Daheim wird ein anderes Spiel gespielt. Mir
kommt das Leben in den eigenen vier
Weénden manchmal wie ein Ozean vor. Ich
éffne die Haustir und schon bricht alles

Uber mir zusammen, und ich gehe in einem
Meer von unerwarteten Situationen und
Anforderungen unter, die emotional weit-
aus komplexer sind als bei der Arbeit.

Die Menschen kampfen also in einér zeit-
lich eng begrenzten Welt darum, die Be-
durfnisse ihrer Kinder und Partner und
die Angst vor dem Verlust ihrer Arbeit bei
aller Notwendigkeit, Geld zu verdienen,
unter einen Hut zu bringen. Diese An-
spannung fihrt zu dem Gefuhl, fir sich
selbst keine Zeit mehr zu haben, nicht ein-
mal eine halbe Stunde am Tag, um sich
um sich selbst zu kimmern, die Tire
schlieBen und sich beruhigen zu kénnen.

chtsames Atmen ist ein einfaches Heilmittel dafir, dem

immer mehr zunehmenden StreB entgegenzuwirken. Das

behauptet Dr. Saki Santorelli, Direktor der in den gesamten
Vereinigten Staaten anerkannten ,Klinik fir StreBabbau” und
assistierender Professor fiir Medizin in der Abteilung fir Prdven-
tiv- und Verhaltens-Medizin an der medizinischen Fakultdt der
Universitét von Massachusetts. Zusammen mit seinen Kollegen
hat er bereits Tausenden von Patienten und Ausiibenden ge-
sundheitsférdernder Berufe dabei geholfen, mit den Schmerzen,
dem StreB und den Angsten zu arbeiten, die mit kérperlichen
Erkrankungen einhergehen, und diese Arbeit auf das alltégliche
Leben auszudehnen. Aufbauend auf seinen dreiBig Jahren Er-
fahrung in Sufi-, Buddhismus- und Yoga-Traditionen unterrichtet
Santorelli einen Kurs, der sich , Der kontemplative Geist in der
Medizin” nennt. Er leitet Retreats in klinischen Einrichtungen,
im Bildungsbereich und in Unternehmen. Derzeit gibt es 240
Zentren in den USA, die mit den Methoden der ,Klinik fur
StreBabbau” arbeiten. Mark Matousek sprach mit diesem
&uBerst engagierten Befirworter einer integralen Medizin.

Es sieht so aus, als miBten wir lernen, ei-
ne neue Einstellung zu uns selbst zu fin-
den und aus dem Karussell auszusteigen.

DIE STILLE SELBST HAT
ETWAS ERNEUERNDES

M. Matousek: Wie kénnte uns das gelingen?

Saki Santorelli: Eins der wichtigsten Dinge,
die wir lernen kdnnten, ware innerlich ruhig
zu werden. Ruhe ist eine in dieser Kultur
weitgehend nicht erschlossene Ressource.
Sie kénnte so erneuernd und erfrischend
sein. Sie erlaubt es uns, uns an eine Leben-
digkeit anzuschlieflen, die von der aktiven
Welt unabhéngig ist. Pascal hat einmal ge-
sagt, daB} die meisten unserer Sorgen auf
den Umstand zurtickzufGhren sind, daf3 es
Menschen nicht maglich ist, fir einen lén-
geren Zeitraum mit sich selbst alleine zu
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Eins der
wichtigsten Dinge,
die wir lernen
konnten, wdre inner-
lich ruhig zu werden.
Ruhe ist eine in
dieser Kultur weit-
gehend nicht
erschlossene Ressource

sein. Die Menschen berichten haufig, daf3
sie nicht zur Ruhe kommen und daf} sie es
nur aushalten, wenn sie sich sténdig be-
schaftigen. Es spricht natirlich nichts dage-
gen beschaftigt zu sein, aber es filhrt zu
Problemen, wenn die Aktivitdten zu einem
erbarmungslosen Konkurrenzkampf oder
einem Ausweichmandver werden, z. B.
wenn wir eigentlich gar nicht aktiv sein
mochten, aber einfach nicht wissen, wie
man das macht. Obwohl aufzuhdren
zundachst einmal unangenehm sein kann,
wirkt es doch hdaufig geradezu wie eine
Offenbarung. Manche fangen dann tat-
sachlich an, kleine Erleuchtungserlebnisse
zu haben, und sagen, daf3 sie doch gelernt
haben, sich in ihrer eigenen Gesellschaft
wesentlich besser zu fGhlen, dls sie je ge-
dacht hatten,

Zusdtzlich zur Ruhe kann die Stille zu einer
weiteren Ressource fUr unser Leben wer-
den. In der Klinik sprechen die Kursteilneh-
mer oft davon, eine neue Liebe zur Stille
entdeckt zu haben. Sie sagen, daf} die Stil-
le selbst etwas Erneuerndes an sich hat. In
einer Welt, die vollgepackt mit Gerduschen
ist, kann absolute Stille eine willkommene
Erleichterung darstellen, die sich als &us-
serst erholsam und verjiingend erweist.
Wir genieflen ja auch oft die Stille vor dem
Einschlafen oder in anderen kurzen Au-
genblicken, doch der heutigen Welt fehlt
die Stille ja fast vollstandig. Manchmal
schlage ich vor, daf3 man im Fitness-Studio
keinen Walkman hért, so daf3 man heraus-
finden kann, wie es ist, auf den eigenen
Kérper und die Atmung zu héren, Genau-
so berichten manche Patienten, wie sie ei-
nes Tages spontan das Autoradio ausschal-
teten oder beim Essen aufh&rten, den
Fernseher laufen zu lassen.

Mich beeindruckte schon immer die Ge-
schichte von Maria Montessori, die ihre Ar-
beit als Padagogin mit armen Kindern in
ltalien begann. Sie sorgte dafir, daf’ die
Kinder jeden Tag mehrere kurze Perioden
in Stille zubringen konnten. Am Anfang
haften die Kinder das geradezu, aber sie
dnderte nichts an ihrer Methode. Als sie

dann spater absichtlich die Ruhephasen
weglief3, zeigte sich, daB} die Kinder diese
vermif3ten. Sie stellten Fragen wie: ,Dirfen
wir uns jetzt einfach mal etwas hinlegen?”
Montessori hatte einen Weg gefunden, ei-
nen natirlichen Speicher anzuzapfen, der
heutzutage immer mehr an Bedeutung ge-
winnt, denn die Geschwindigkeit unseres
zeitgendssischen Lebens kann so hetzend
und berauschend sein.

DiE BEpEUTUNG
DER ACHTSAMKEIT
M. Matousek: Meinen Sie damit, daf} man ge-
radezu siichtig nach Strel3 werden kann?
Saki Santorelli: Obwohl sich das weitge-
hend im Unbewuf3ten abspielt, sind es

doch unsere physischen, mentalen und

emotionalen Reaktionen auf Streff wie
auch unsere Gewohnheiten und Verhal-
tensmuster, die Sucht erzeugen kdnnen.
Die Erfabrung hat mir gezeigt, daf3 Siichte
im Wollen verwurzelt sind: Wir wollen, daf3
unser Leben, unsere Mitmenschen oder die
ganze Welt so oder so sind. Die Diskrepanz
zwischen der Art und Weise, wie die Dinge
sind und wie wir sie gerne haben méchten,
schafft Turbulenzen und Unbehagen. Oft
entwickeln wir, um dem Unbehagen zu ent-
kommen, Reaktionsmuster, die sich selbst
fortsetzen und auch oft dazu beitragen,
daf} wir bekommen, was wir wollen, um
weniger Stref3 zu empfinden. Und den-
noch, wenn wir ehrlich mit uns sind, ist zu
bekommen, was wir wollen, nicht immer
zufriedenstellend. Wenn wir bereit wéren,
gut auf uns selbst zu horen, dann wirden
wir in gewisser Weise sehen, daf3 die Art,
mit der wir bekommen, was wir wollen, uns
auch selbst und anderen schaden kann und
daf3 wir nun davon abhéngig geworden
sind, und geradezu sichtig danach, diesen
kunstlich kreierten Eigensinn zu fast jedem
Preis aufrechtzuerhalten.

In meinem eigenen Leben hat sich diese Art
der Beziehung zur Welt eher dls verskla-
vend als als befreiend erwiesen. Und
wdhrend ein Teil von mir sich in dieser Ei-
genart grofiartig vorkommen mag, sehe
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ich doch etwa acht Stunden spéter ein,
wieviel ich doch im Laufe des Tages auf
diese Weise verloren habe. Jene Person
habe ich nicht wirklich wahrgenommen und
hier war ich bei einem Telefonanruf nicht
wirklich aufmerksam. Ich weil gar nicht
mehr, wie ich Uberhaupt von A nach B ge-
kommen bin. Irgendein Rest von Achtsam-
keit hat mir geholfen, mich fortzubewegen,
aber ich war doch nicht wirklich aufmerk-
sam zugegen. ,Anzuhalten” ist eine Gele-
genheit und Mahnung fir uns, einmal wirk-
lich ganz mit der Aufmerksamkeit da zu
sein und auch Absichten zu zeigen. Absich-
ten zu haben ist fur die Verminderung der
Auswirkungen von Stref3 Guferst wichtig,
denn dies hilft dabei, unsere Aufmerksam-
keit auszurichten darauf, wo wir sind und
was wir gerade tun, so daf} wir nicht mehr
zwischen hier und dort und jetzt oder spé-
ter hin und her gerissen sind.

M. Matousek: Um diese Aufmerksamkeit zu
erzielen, empfiehlt ihr Buch , Zerbrochen und
doch ganz”, das kiirzlich im Arbor Verlag er-
schienen ist, Achtsamkeirs-ﬂbungen, bei de-
nen der Atem beobachtet wird.

Saki Santorelli: Es mag zu einfach klingen,
aber viele Menschen sind doch erstaunt,
was fur ein erstaunlich guter Verbiindeter
der Atem sein kann. Nur zu wissen, daf3
wir in einer schwierigen Situation oder an
einem schweren Tag auf den Atem achten
kénnen, kann sehr hilfreich sein. Fine Teil-
nehmerin aus der Klinik erzéhlte mir neulich
davon, wie sie mit thren schreienden Kin-
dern im Auto nach Boston fuhr und es ihr
gelang, ihre Aufmerksamkeit von ihren Gb-
lichen gewohnheitsmafigen Reaktionen
auf den Atem umzulenken. Sie entdeckte in
diesem Prozef} etwas Frieden und Offen-
heit. Es ging nicht soweit, daf? sie den Ver-
kehr mochte, aber sie empfand mehr Ge-
duld und schimpfte nicht mit ihren Kindern.
M. Matousek: Kénnten wir noch einmal auf die
Haltung des , Nein-Sagens” als Mittel, um
StreB zu reduzieren, zuriickkommen?

Saki Santorelli: Man muf verstehen, daf es
Spannungen gibt, die zu unserem sozialen
Bewuftsein und auch der Notwendigkeit,
auf eigenen Beinen zu stehen, gehéren.
Wir sind in einer Kultur aufgewachsen, die
sehr stark von judisch-christlichen Werten,
wie anderen zu helfen gepragt ist, was uns

ein starkes soziales BewuBtsein in bezug
darauf verleiht, wieviel auf der Welt zu tun
ist. Aber das fihrt auch zu enormen, Kon-
flikten. Eine Mglichkeit, um mit dieser Dy-
namik zu arbeiten, ist uns wieder selbst in
den Kreislauf der Firsorge einzuordnen.
Andere bendtigen natirlicherweise Auf-
merksamkeit, wir selbst aber auch. Fir viele
fahlt sich die Sorge um sich selbst wie egoi-
stische Selbstbezogenheit an, was dann mit
Schuldgefihlen und einer Angst davor, nar-
Zistisch zu sein, einhergeht. Und dennoch
entdecken Menschen, die sich in Achtsam-
keit Gben, daf3 sie dabei weniger narzistisch
werden. Wahrend sie sich ihrer eigenen
Gedanken, Gefihle, Gewohnheiten und
physischen Bedirfnisse bewuBter werden,
verringert sich ihre Fahigkeit, einfihlsamer

zu werden und auf andere einzugehen, -,
durchaus nicht. Je mehr wir uns selber ver- &

stehen, desto besser kdnnen wir auch an-
dere verstehen und auf ihre Situation ein-
gehen. Wenn wir uns dls einen Teil des
sozialen Gewebes sehen lernen, das ei-
gentlich neu zusammengendht werden

miifte, dann kénnen wir vielleicht das Kleid
unseres eigenen Lebens wieder anlegen 3.

lernen, und zwar auf eine Art und Weise,
die weder selbstbezogen noch selbstlos,

aber irgendwo in der Mitte verwurzelt ist, BEH

von wo aus wir uns selbst als die Welt und
die Welt als uns selbst sehen kénnen.

GUT DURCHATMEN UND
IN RUHE VERWEILEN

M. Matousek: Neben dem starken sozialen Be-
wuBtsein ist auch die Zielstrebigkeit Teil unse-
res kulturellen Erbes, das fiir viele zu einer Ur-
sache fiir StreB wird.

Saki Santorelli: Das stimmt. Wir sind in einer
Kultur aufgewachsen, in der es an oberster
Stelle steht, sich hohe Ziele zu setzen. Doch
leiden auch Menschen sehr in dieser At-
mosphdre, wenn es ihnen nicht gelingt, das
zu erlangen, was sie sich vorgenommen
hatten oder wenn sie andere Wertvorstel-
lungen teilen. Auch kann die Zeit, die zwi-
schen der Ausrichtung auf ein Ziel und sei-
nes Erreichens liegt, zur Holle werden,
denn wir haben keine ausreichende Ausbil-
dung oder Ubung darin zu wissen, wie wir
den Schwung am Ende des Tages abbrem-
sen und unser Leben genieBen kdnnen.
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M. Matousek: Wir halten den Atem an, bis die
Arheit getan ist.

Saki Santorelli: Buchstéblich. Wenn einem
erst einmal zu BewuBtsein gekommen ist,
daf} man atmet, dann geht dies oft mit ei-
ner Einsicht einher, wie sehr man den Atem
ein ganzes Leben lang zurickgehalten hat.
Das ist eine verbliffende Erfahrung. Man
erkennt, daf} es maoglich ist, die eigenen
Ziele fir eine Stunde zuriickzustellen, um
Zeit mit den Kindern zu verbringen oder
einmal eine Nacht lang gut zu schlafen, um
dann am néchsten Morgen wieder frisch
an die Arbeit zu gehen. Grundsatzlich
dreht es sich dabei um die Entwicklung von
Selbstvertrauen.

Wir sind so aufgezogen worden zu glau-
ben, daf3 wir nur unter Druck etwas lei-
sten kdnnen. Manchmal mag es nétig
sein, sich selbst etwas Druck zu setzen,
und viele von uns sind ja auch gut dar-
in gelbt, etwas aufzuschieben, aber
ein solcher Druck ignoriert die Méglich-
keit, daf3 wir als menschliche Wesen
von innen heraus motiviert sein konnen,
daf wir es lieben, unsere Aufgaben zu
erfillen, daf3 wir gerne etwas lernen
wollen und daf3 wir auf eine natirliche
Weise kreativ sind. Wenn Menschen
bewuf3t wird, was sie eigentlich gerade
tun, dann kénnen sie auch ihre Ziele fir
einige Zeit zurickstecken, gut durchat-
men und ohne die Angst, daf3 sie nichts
mehr zustande bringen, in Ruhe verweilen.
Wir ordnen der Produktivitat einen so ho-
hen Stellenwert zu. Es ist wunderbar pro-
duktiv zu sein, aber wir neigen dazu, die
andere Seite zu ignorieren: daf3 es namlich
genauso wundervoll sein kann, einmal nicht
produktiv zu sein. Unsere F&higkeit, ein
Gleichgewicht zwischen Tun und Nicht-Tun
herszustellen, kdnnte uns das Leben retten,
uns heilen und fir unser Wohlbefinden
ganz notwendig sein. Aber selbst ein Ur-
laub kann fir manche Menschen zu einer
weiteren Verpflichtung werden. Ich las die-
sen lustigen Zeitungsartikel Uber jemanden,
der in New York folgende Dienstleistung
anbietet: Wenn man ihm seinen Reiseplan
schickt, dann schickt er im voraus Postkarten
von allen Stationen der Reise. So kann man
sie schreiben, bevor man Uberhaupt aufge-
brochen bist!
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GESUNDE MISCHUNG
ZWISCHEN AKZEPTIEREN-
KONNEN UND
SELEKTIVEM KAMPF
M. Matousek: Soviel Strel scheint daher zu
kommen, das man dem, was unmittelbar vor
einem liegt, widerstehen machte. Wie palit die

Haltung der Hingabe in diese Bewertung?
Saki Santorelli: Wir haben, allgemein ge-
sagt, eine Menge Schwierigkeiten mit dem
Begriff der Hingabe, weil wir ihn mit Resi-
gnation und Passivitdt gleichsetzen. Doch es
liegt eine enorme Kraft darin zu lernen, wie
man sich den Dingen, wie sie sind, hingibt.
Manche nennen das lieber Akzeptanz. Die
Menschen lassen sich in der Regel sehr vom
christlichen ,Gebet der Gelassenheit' leiten:
Herr, gib mir den Mut das zu verdndern,
was gedndert werden kann, die Gelassen-
heit zu akzeptieren, was nicht verandert
werden kann, und die Weisheit, das eine
vom anderen unterscheiden zu kénnen.” In
diesem Gebet wird also ein Unterschied ge-
macht zwischen dem, was man dndern
kann und was nicht. Wenn wir so stark ge-
driickt haben, wie wir nur konnten, und der
Berg bewegt sich immer noch nicht, wie sol-
len wir uns da hingeben? Kénnen wir zulas-
sen, daf} die Erde uns eine Weile tragt oder
missen wir uns selbst mihevoll aufrichten?
Natirlich liegt auch etwas Positives darin,
wenn man eine gewisse Kontrolle Gber das
eigene Leben entwickelt, wenn man wie das
Sprichwort sagt, die Zugel selbst in die
Hand nimmt und seine Arbeit erledigt. Man
erreicht, was man erreichen mochte, Aber
in welchem Zustand werden wir selbst sein,
wenn wir am Ziel ankommen, und wie steht
es um unsere Mitmenschen? Was haben wir
alles gewaltsam durchgeboxt, um unsere
Selbstkontrolle aufzubauen und unsere Zie-
le zu verwirklichen? Wen haben wir auf un-
serem Weg plattgetreten? Vielleicht haben
wir einen quantitativen Erfolg errungen,
aber in Punkto Qualitat haben wir versagt.
Dieser Aspekt der Selbstkontrolle steht einer
Haltung von Verzicht véllig entgegen.

Doch es gibt eine andere Art von Selbst-
kontrolle, die in der Meditationspraxis ent-
wickelt wird und zu gegebener Zeit mehr
mit Aufmerksamkeit und Nachgeben zu
tun hat. Deane H. Shapiro Jr. und John
Aston von der Standford Universitit haben
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in diesem Bereich eine enorm wichtige Ar-
beit geleistet und herausgefunden, daf es
verschiedene Arten der Selbstkontrolle gibt.
Mit einer sich positiv behauptenden Selbst-
kontrolle arbeiten wir hart und halten
durdh, bis die Arbeit getan ist. Mit einer de-
struktiven Selbstkontrolle machen wir das so
ausgiebig, bis es schadlich fir unsere Ge-
sundheit und unser Wohlbefinden wird. Ich
glaube, daf} ein solches Verhalten héufig
auf ein mangelndes Vertrauen in andere
Menschen und die Welt schlechthin zuriick-
zufGhren ist, und wenn dann noch eine Art
aggressive Feindseligkeit hinzukommt, fohrt
es dazu, daf wir Probleme mit dem Herzen
bekommen kénnen. Dann gibt es diese
positiv nachgebende Kontrolle, die mit Ver-
zicht, Akzeptieren-Kénnen und einem se-
lektiven Kémpfen einhergeht. Nichts anzu-
streben kann einen duferst positiven Effekt
auf das Leben der Menschen ausiben.
Aber es gibt auch eine Kehrseite, die Aston
und Sapiro die negativ nachgebende Kon-
trolle nennen und durch die die Menschen
in einen Zustand von Passivitét und Resi-
gnation geraten. Sie fohrt dazu, daf3 ein
Mensch nichts auf die Reihe bekommt. In-
dem wir erkennen, daf3 wir die Wah! zwi-
schen verschiedenen Arten der Selbstkon-
trolle besitzen, kénnen wir lernen, uns auf
verschiedene Situationen einzustellen und
uns angemessener zu verhalten.

Vor 25 Jahren fragte mich jemand, fur den
ich eine Menge Respekt empfand, ohne
Vorwarnung danach, ob ich eine Person
von dem Schlag sei, die eher durch einen
Berg geht oder eher um den Berg herum.
Ich weif} noch, wie ich meine Brust ein we-
nig aufbléhte und von mir behauptete, ich
wirde dann wohl eher durch den Berg ge-
hen. Dann fragte er mich, ob es mir jemals
in den Sinn gekommen sei, daf3 ich auch
um den Berg herum gehen kénnte. Mir ist
diese Unterhaltung viele Jahre lang durch
den Kopf gegangen, und ich lebe seitdem
geradezu mit dieser Frage. Ich frage mich
also, wie es wohl wéare, um einen solchen

Berg herum zu gehen. Wann wiére das
richtig? Wann wdre das sinnvoller; als ei-
nen Durchbruch zu versuchen? In der Klinik
sind es solche Fragen, von denen wir hof-
fen, daf} unsere Patienten sie sich zu stellen
beginnen. Wir mdchten ihnen gerne dabei
helfen, eine Art im FluB3-Sein zu entwickeln,
wenn sie sich mit den Herausforderungen
ihres Lebens auseinandersetzen missen.

DIE DEM STRESS ZUGRUNDE
LIEGENDE SINNFRAGE

M. Matousek: Wie kommt es, daB Wahlmog-
lichkeiten StreB abbaven helfen?
Saki Santorelli: Wenn wir verschiedene
Méglichkeiten sehen, dann hilft uns dies
dabei, auf eine gegebene Situation wirksa-
mer und bejahender einzugehen. Eine
Menge Stref3 entsteht, wenn jemand eine
Bedrohung wahrnimmt und einfach durch
das Gefihl etwas nicht zu schaffen. Wenn
wir merken, daf} sich das Repertoire unse-
rer eigenen Reaktionsmdglichkeiten erwei-
tert hat, verringert sich auch das Gefihl ei-
ner Bedrohung.
M. Matousek: Das fiihrt uns zu dem Thema des
Gefiihls, im Leben stecken geblieben zu sein.
Sie schreiben, daB viele Patienten von dem
Wunsch sprechen, eine gewisse Kontrolle iiber
das eigene Leben zuriickgewinnen zu wollen.
Saki Santorelli: Nur zu oft spiren die Men-
schen, daf3 es keinen Ausweg gibt, der von
dort wegfihren kénnte, wo sie sich gerade
befinden. Sie sehen dann Gberhaupt keinen
Weg, auf dem sie ausbrechen kénnten. In
dem MaB3, wie wir uns jedoch mit den Res-
sourcen vertraut machen, die uns zur Verfi-
gung stehen, wird ein GefUhl von Stecken-
bleiben und Beengtsein auch abnehmen.
M. Matousek: So hat StreB etwas mit einer
existentiellen Dimension zu tun.
Saki Santorelli: Natirlich. Viele Menschen
kommen in die Klinik und suchen nach einer
Méglichkeit zu entspannen, doch dann
taucht in ihnen die Frage auf: Was ist der
Sinn meines Lebens? Wer lebt mein Leben?
Und wer bin ich?
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wie sie sind, hingibt




Saki Sentorelli

Im Arbor Verlag,
Emmendingen, ist die ceut-
sche Ubersetzung des Buches
,Heal Thy Self — Lessors on
Mindfulness in Medicine” von
Saki Sontorelii unter den Titel
,Zerbrochen und doch canz
— die heilende Krat der
Achtsamxsait” erschienen.

Dr. Saki F. Santorelli wird
Anfang Juni 2003 zusarmmen
mit Jon Kobes-Zinn, Grinder
der ,Stress Reduction Clinic”,
Professor fir Medizin ar der
Universitét in Worcester,
Massachusets, und Autcr des
Buches und CD , Strefbe-
waltigung curch die Praxis
der Achisamkeit’, ein
Fortbilgungsseminar in
Dewtschland leiien.

Infos Gber: Arbor Seminare,
Am Elzdamm &0,

79312 Emmendingen,

Tel. C7641/933780,

Fax 07641/93378],

www.arbor-verlog.de

Es mag ihnen nicht gelingen auf diese Fra-
gen in acht Wochen Antworten zu finden,
aber allein dadurch, daf3 sie sich einmal
solche Fragen stellen, beginnt sich auch ihr
ganzes Leben zu veréndern. Wenn wir uns
eine Frage nur lange genug stellen, scheint
ein mysteridser Enthillungsprozef in Gang
zu kommen. Die Frage selbst grabt sich tief
durch uns durch.

DEN SPRUNG INS NEUE
WAGEN

M. Matousek: Wir sprechen heutzutage soviel
iiber den Verlust der Gemeinschaften im zeit-
gendssischen Lleben. Wie sieht aus ihrer Sicht
der Zusammenhang von Isolation und Stref}
aus?

Saki Santorelli: ich weif3 aus eigener Erfah-
rung, daf ich mehr Stref3 und Druck emp-
finde, wenn ich mich isoliert fUhle. Es sind
gute Forschungsarbeiten dariber ange-
stellt worden, die ergeben, daf3 eine ge-
meinschaftliche Unterstitzung wichtig fir
das Gefih! ist, einen Platz auf dieser Welt
zu haben. Viele von uns sehnen sich da-
nach. Inmitten grofer Schwierigkeiten zu
wissen, wohin wir gehdren, womit wir ver-
bunden sind, daf wir Teil eines gréferen
Ganzen sind, kann eine enorme Hilfe sein.
Im Umfeld der Klinik for Strefiabbau”
(. Stress-Reduction-Clinic"), in der die Pati-
enten Gruppen von 25 - 35 Personen bil-
den, vertieft ein Gefihl von Gemeinschaft
und Geselligkeit die Fahigkeit, sich in unbe-
kannte, schwierige Gebiete vorzuwagen.
Man hort, wie andere Menschen Gber ihre
Krankheit sprechen, und kann somit eine
neue Perspektive in Bezug auf die eigene
Geschichte entwickeln. Unsere Sorgen,
einschliefSlich unseres ganzen Stref3, wer-
den zu einem Teil des Gewebes, ein
menschliches Wesen zu sein.

Dies hat jedoch auch eine paradoxe Seite.
Ein Weg, der haufig gewdahlt wird, um mit
Strel fertig zu werden, ist, unsere Welt
auf eine Gréfle zu beschranken, in der
wir uns sicher fihlen, wo wir uns ausken-
nen, mit der wir vertraut und in der wir
beschitzt sind. Indem wir unsere Verbin-
dungen zu anderen und zu uns selbst ein-
schrainken, d. h. unsere unmittelbare Er-
fahrung in Bezug auf das, was in unserem
Kérper, Geist und den Gefihlen vor sich
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geht, kommen wir auch in die Lage, unse-
re Welt als in uns vorhanden zu erkennen
und unsere Angste zu verringern.
Wahrend uns das einerseits hilft, mit der
Lage fertig zu werden, macht uns das auf
lange Sicht doch nur @rmer. Wir mogen
die Dinge irgendwie erledigen, doch un-
ser Lebensraum wird so begrenzt, daf,
wie es einer meiner Patienten sehr tref-
fend beschrieb, wir die Enge geradezu an
unseren Ellenbogen, unserer Nase und
unserem Riicken spiren kdnnen. Oft kom-
men Leute zu uns und sagen: ,Ich funktio-
niere, aber ich stecke an diesem engen
Platz fest und ich mag das Uberhaupt
nicht. Aber wenn ich hier herausgehe,
weif} ich nicht, ob ich das Uberlebe.”

M. Matousek: Sie ziehen also sozusagen eine
eingekiistelte Holle dem Unbekannten vor.
Saki Santorelli: In gewisser Weise gilt das
fur uns alle. Wir mégen das nicht bevorzu-
gen, aber es ist doch das Beste, was wir
tun kénnen. Es ist positiv in dem Sinn, daf3
es uns hilft zu Uberleben, aber es tragt
nicht dazu bei, daB wir uns zufrieden oder
lebendig fuhlen kdnnten. Im klinischen
Ubungsprogramm bitten wir die Teilneh-
mer darum, und auch uns selbst als In-
struktoren, in Bezug auf alles ein gréBeres
BewuBtsein zu entwickeln, einschlieflich
unseres Unbehagens. In den ersten Wo-
chen der Gruppen in der Kilinik schlagen
wir den Teilnehmern héaufig vor, tatsachlich
einmal zu lernen, sich mit ihrem Unbeha-
gen wohl zu fishlen. Die Menschen berich-
ten dann, daB sie fdhiger werden, zu
empfinden, zu sehen und zu erfahren, was
gerade vor sich geht, und sich von ihren
Angsten abzukoppeln - ohne abzuspalten
-, indem sie lernen, das eigentliche GefUhl
und die unmittelbare Erfahrung von ihren
momentanen gedanklichen und emotio-
nalen Reaktionen zu unterscheiden. Sie
schaffen damit einen offenen Raum. Je-
desmal wenn wir Achtsamkeit praktizieren,
kultivieren wir gleichzeitig diese Fahigkeit,
uns zurickzunehmen und uns selbst mehr
Raum zu geben. Wir lernen also, die Ge-
danken tber das, was geschieht, von dem
eigentlichen Geschehen zu unterscheiden.
Wenn Menschen ihre Angstgefhle be-
schreiben, zeigt sich, daf3 ihre Erfahrungen
eigentlich zwei verschiedenen Kategorien




angehdren: Jene, die sich auf direkte Er-
eignisse beziehen, und jene, die auf einem
verinnerlichten Sinn von Furcht und Grau-
en beruhen. Dieser Geisteszustand ist
ganz besonders Stref3 auslésend, denn wir
schaffen es, so durch unser Leben zu ge-
hen und uns dabei dngstlich Gber die
Schultern zu blicken. Indem wir unser Be-
wuBtsein 6ffnen, kann es geschehen, daf?
wir uns zundchst auch mehr bedngstigen-
den Informationen &ffnen, aber wir wer-
den gleichzeitig auch die Ressourcen dafir
entwickeln, das ganze Material auch auf
eine effektivere Weise handhaben zu kén-
nen. Das gehért dazu, wenn wir die Kon-
trolle Uber das Leben zuriickgewinnen
wollen.
M. Matousek: Das heiBt mit anderen Worten,
daB} die Spannung, die durch den Widerstand
gegen unsere dunklen Seiten entsteht, mehr
Stre} aufbaut und uns zudem von uns selbst
entfremdet.
Saki Santorelli: Es zehrt an unseren Res-
sourcen, weil es soviel Energie bendtigt,
diese Seiten nicht sehen, sie unterdriicken
und ihnen widerstehen zu wollen. Wir sa-
gen den Patienten nicht, daf3 sie in den un-
angenehmen Zustinden, die sie in ihrem
Leben erfahren, bleiben mifiten, sondern
daf sie stattdessen absichtlich die inneren
Ressourcen kultivieren kénnen, die sie
dafir bendtigen, diesen Bereich auf eine
mafBvolle und selbstbestimmte Art und
Weise zu erforschen. Anders gesagt mag
sich jemand heute nur trauen, seinen
grofen Zeh ins Wasser stecken, doch in ein
paar Monaten badet er vielleicht schon
sein ganzes Bein. Wahrend unsere Bereit-
schaft dabei zunimmt, widerstehen wir dem
Leben weniger und kénnen auch besser mit
Strefl umgehen. In diesem ProzeB ent-
decken wir auch, daf3 wir ein Leben besit-
zen, das viel gréfer ist, als wir vermutet
hatten. Und wir sind nicht mehr so er-
schopft durch das Bemihen, uns die Dinge
vom Leibe zu halten. Wenn wir eine Me-
thode fir diese Entdeckung finden, dann
kann jeder von uns auf eine Weise ins Le-
ben hineingehen, die wir vorher nicht fir
moglich gehalten hétten.
M. Matousek: Dr. Santorelli, wir bedanken uns
sehr herzlich fiir dieses Gespriich.

Mark Matousek
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14225/ € 13,00 [

In hdchst vergniiglichem Ton informiert
die lebenslustige Hexe Uber Energiestrome,
Farben, Materialien und Geometrie und
befahigt auch Laien, positiv-magische Krifte
im eigenen Heim zu stimulieren,
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~ Entschlackung
Entsduerung . _J8
Entgiftung

Das Praxisbuch zur Karpeneinigung

Ganzuerruch Heuen

14188 / € 8,45 [p]

Der Natur- und Erndhrungswissen-
schaftler liefert in seinem Handbuch zu quter
Verdauung und gesundem Stoffwechsel
eine Vielzahl von praktischen Anleitungen,
um den Kérper von Schlacken, Schleim,
Giften und Ubergewicht zu befrejen.

www.goldmann-vertag.de
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