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Vorwort zur Neuausgabe

Dieses Buch handelt davon, wie man zu stimmigen und kreativen Erkennt-
nissen {iber den ganz eigenen Weg zur Gesundheit findet. Einsichten, die
nicht nur im Geist, sondern auch im Kérper etwas verindern, die man
nicht nur denkt, sondern auch spiirt. Wir alle kennen solche Momente
als »Aha-Erlebnisse«. Danach fiithlen wir uns wohl, in Ubereinstimmung
mit uns selbst und haben Klarheit dariiber, wie wir uns verhalten wol-
len. Ich méchte Thnen im Folgenden einen systematischen Weg zu sol-
chen Einsichten zeigen und dabei die Themen behandeln, die ich fiir die
Aktivierung der Selbstheilungskrifte und einen ganzheitlichen Weg zur
Genesung fiir wesentlich halte.

Seitdem dieses Buch zum ersten Mal erschienen ist, sind weitere span-
nende Forschungsergebnisse tiber die Wirksamkeit unserer Gedanken,
Gefiihle und unseres Verhaltens auf unseren Korper und unsere Gesund-
heit erschienen. So hat Dr. Lissa Rankin in ihrem lesenswerten Buch
Warum Gedanken stirker sind als Medizin (Rankin, 2014) hierzu viele
wissenschaftliche Erkenntnisse zusammengetragen. Lange Zeit waren
dies Aspekte, die ja eng mit unseren Selbstheilungskriften verbunden
sind, durch die Erfolge der modernen Medizin in den Hintergrund der
Aufmerksamkeit getreten. Nun fiihrt uns aber die Wissenschaft immer
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Vorwort

mehr vor Augen, wie grof§ der Einfluss unserer Gedanken, Gefiihle und
Beziechungen auf unseren Korper ist, hiufig sogar stirker als der von
Medikamenten.

Auch die amerikanische Psycho-Onkologin Kelly Turner forscht zu
diesen Fragestellungen. Sie hat 200 Personen interviewt, die entgegen
aller Prognosen und oft ohne schulmedizinische Behandlung von ihrem
Krebs nachhaltig geheilt wurden. In Threm Buch 9 Wege in ein krebsfreies
Leben fasst sie die neun wichtigsten Faktoren, die nach Meinung der
Betroffenen die unerwartete Krebsheilung unterstiitzt haben, zusammen.
Interessant und fiir sie selbst auch iiberraschend war dabei, dass mit Ernih-
rungsumstellung und Nahrungsergidnzungs- bzw. Naturheilmitteln nur
zwei der Faktoren physische Mafinahmen betrafen. Alle anderen waren
psychologischer Natur: der eigenen Intuition folgen, Verantwortung fiir
die eigene Gesundheit ibernehmen, unterdriickte Emotionen zulassen,
positive Emotionen verstirken, soziale Unterstiitzung zulassen, die spi-
rituelle Verbindung vertiefen und starke Griinde fiir das Leben haben.

Wias Lissa Rankin und Kelly Turner herausgefunden haben, kénnen Sie
anhand dieses Buches in die Praxis umsetzen. Ich habe diese Neuausgabe
um die entsprechenden neueren wissenschaftliche Erkenntnisse erginzt.

Seit dem ersten Erscheinen des Buches haben zahlreiche Seminar-
teilnehmerlnnen, Psychotherapeutlnnen, Kérpertherapeutlnnen, Arz-
tlnnen und Patientlnnen das Buch gelesen, die Methoden angewendet
und mir dazu Riickmeldungen gegeben. Das duferst positive Echo hat
mich sehr beriihrt.

In Vortrigen, die ich in Kliniken dazu gehalten habe, kam mir beson-
ders von Seiten des therapeutischen Teams aber auch immer wieder eine
Kritik oder Frage entgegen: »Verstirken Sie mit IThrem Ansatz nicht auch
die Schuldgefiihle von Betroffenen?« Die Kehrseite davon, dass der Ein-
fluss der Psyche auf unsere Gesundheit immer bekannter wird und wir
zunehmend zur Selbstverantwortung aufgerufen werden, sind nimlich
Schuld- und Versagensgefiihle, besonders im Zusammenhang mit chro-

nischen Erkrankungen. Nicht selten miissen sich Betroffene von ihrer

10



Vorwort zur Neuausgabe

Umgebung anhéren, ihre Erkrankung sei wohl »psychisch« bedingt. Hiu-
fig ist eine solche Stigmatisierung durch das Umfeld belastender als die
Symptomatik selbst. Kaum jemand wird aber freiwillig krank. Und nur
weil Psyche und Lebensstil einen grofen Einfluss auf unsere Gesundheit
haben, sind nicht alle Symptomatiken auch psychisch bedingt. Es spielen
fast immer mehrere Faktoren bei der Entstehung von Krankheiten eine
Rolle, wie zum Beispiel Umwelteinfliisse, Viren, Bakterien, genetische
und soziale Faktoren, die allesamt nur bedingt unter unserer Kontrolle
stehen. Dieses Buch méchte, auch wenn es Mut macht, Verantwortung
zu ibernehmen und eigene Wege zu gehen, nicht zu einer omnipotenten
Kontrollvorstellung von Gesundheit beitragen. Wir konnen viel fiir dafiir
tun, haben aber letzten Endes nicht alles im Griff. Die Corona-Pande-
mie ist dafiir ein anschauliches Beispiel.

Wenn wir das implizite Kérperwissen fiir unsere Genesung mit ins
Boot holen, werden wir zuriickhaltender darin, die Symptome anderer
zu interpretieren. Die Beispiele in diesem Buch demonstrieren immer
wieder, wie tiberraschend die tiefere Bedeutung ist, die ein Symptom fiir
die betreffende Person hat. Von auflen kénnen wir dies fast nie nachvoll-
ziehen. Wir sollten uns daher lieber auf das Zuhoren konzentrieren, statt
andere zu interpretieren oder gar zu stigmatisieren.

Neben den bereits erwihnten neueren wissenschaftlichen Erkennt-
nissen in der Mind-Body-Medizin habe ich diese Neuausgabe meines
Buches von 2014 erginzt um:

* cin Kapitel iiber das Thema »Unterstiitzung erhalten«
* gesprochene Meditationsanleitungen zum Download

* und einen Gesundheitsplan aus der Sicht des idealen /nneren Arz-

tes, der idealen Inneren Heilerin, ebenfalls zum Download.

Ich wiinsche Thnen viel Freude beim Lesen und Ausprobieren!
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EINFUHRUNG

Das innere Wissen um

Gesundheit aktivieren

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

Wenn wir uns in den Finger schneiden, kénnen wir die Wunde desinfi-
zieren und ein Pflaster darauf kleben. Die eigentliche Heilung geschieht
aber im Korper selbst, durch dessen Fihigkeit zur Selbstheilung.

Wie kénnen wir dieses durch die Placebo-Forschung wieder entdeckte
Potenzial zur Selbstheilung nun ganz systematisch férdern und nutzen?
Wie entschliisseln wir die Sprache unserer Symptome? Wie aktivieren
wir die Innere Arztin oder den Inneren Arzt und wie verstehen wir, was
sie oder er uns sagen mochte?

Jeder Mensch, jede Erkrankung und jede Situation ist einzigartig. So
ist auch jeder Weg zur Gesundung, wenn man die inneren 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 richtigen heilsamen Umgang mit einer chronischen
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Einfiihrung

Erkrankung? Wie trifft man im Dschungel medizinischer Angebote stim-
mige Therapieentscheidungen? Wie stirkt man die Lebensfreude, so dass
dies die Genesung fordert? Wie geht man mit schwierigen Gefiihlen wie
Angst oder Wut, die eine Erkrankung hiufig ausldst, auf eine Art um,
dass sie nicht der Gesundheit zusitzlich schaden?

Meine Antwort auf diese Fragen lautet: Indem man lernt, auf acht-
same Weise dem Korper zuzuhoren und mit ihm in einen Dialog zu tre-
ten. In jedem von uns gibt es ein korperlich wahrnehmbares, intuitives
Wissen um den nichsten Schritt in Richtung Gesundheit. Dieses Wissen
ist kreativ, iberraschend und kann weder von auflen kommen noch von
unserem Verstand gewusst werden. Die Antworten des /nneren Arztes,
wie Albert Schweitzer dieses Wissen genannt hat, befinden sich in unse-
rem Korper, manchmal sogar mitten in der Kérper-Symptomatik selbst.
Wir kénnen lernen, darauf zu horen und seine Sprache zu verstehen.

Lassen Sie mich dies an einem Beispiel einer Klientin illustrieren:

Riickenschmerzen oder:
Ich fiihle mich wie angeschossen

Regina ist Software-Entwicklerin. Sie leidet seit einigen Wochen unter
akuten Schmerzen im unteren Riicken. Es gibt bislang von arztlicher Seite
keine eindeutige Diagnose. Eine osteopathische Behandlung fiihrte zwar
zu einer Linderung der Symptomatik, aber nicht zu deren Verschwinden.
Fir den achtsamen Korperdialog schliet sie die Augen und beschreibt
die Empfindungen an der schmerzhaften Stelle: »Es fuhlt sich an wie
ein groBerer Pfeil im Inneren der unteren Wirbelsaule, der sticht und ist
festgehakt. Ich fiihle mich wie angeschossen ... irgendwie verletzt«. Sie
weint. »Es fihlt sich an, als ware mir jemand in den Riicken gefallen.«
Sie atmet auf. »Das passt ja haargenau auf meine Situation mit meinen
Eltern! Die haben mich beim 70. Geburtstag meines Onkels kaum begriit
und sind seitdem sehr abweisend. Im Riicken fiihlt es sich an wie verletzt
und verraten. Ich bin fassungslos darlber, wie sehr mich meine Eltern im
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Das innere Wissen um Gesundheit aktivieren

Stich gelassen haben. Der Riicken wird warm und heif3, wahrend ich jetzt
spreche, wie ein innerer Aufruhr.« Nachdem sie der Verletzung und dem
Arger, der mit diesem Aufruhr verbunden ist, Raum gegeben hat, frage
ich Regina, was dem Riicken guttun wiirde. »Ganz viel freundliche und
mitfliihlende Aufmerksamkeit. Vor meinem inneren Auge erscheint die
Hand einer liebevollen Heilerin. Diese Vorstellung ist sehr entspannend
und wohltuend. Der Riicken lasst sich jetzt in die Hand hinein sinken.
Die Hand schlie3t die Wunde und schiitzt mich vor weiteren Angriffen.
Die verletzte Stelle im Riicken méchte sich verletzt fiihlen diirfen. Jetzt
kann ich das mithilfe der Vorstellung der schiitzenden Hand im Riicken
auch zulassen.« In der darauffolgenden Sitzung berichtet Regina, dass
die Symptomatik nach dem Korperdialog deutlich gelindert ist. »Ich bin
nicht mehr so verkrampft an der Stelle. Ich habe den Eindruck, da sitzt
noch so einiges an Gefiihlen und Themen, denen ich mich spater noch
einmal widmen mochte.«

Durch das achtsame Lauschen auf ihre Rlickenschmerzen erkennt
Regina, in welchem Lebenszusammenhang sie stehen (dem Gefiihl von
Verrat durch die eigenen Eltern) und sie weil3 jetzt auch, was der nachste
stimmige Schritt ist: mithilfe der vorgestellten schiitzenden Hand ihre
Gefiihle von Wut und Verletzung dariiber zuzulassen.

Hatte Regina ihr inneres Wissen nicht entschlUsselt, wéaren ihr wichtige
Informationen Gber den Weg zur Genesung entgangen. Der Heilungs-
prozess ware unvollstdndig geblieben oder sogar ganz ausgeblieben.

Eigentlich geht es bei den achtsamen Korperdialogen um nichts Beson-
deres oder Spektakulires. Es handelt sich nicht um eine neue oder eso-
terische Methode auf dem Markt der Heilungsangebote. Es geht um das
Einfachste, Offensichtlichste und Kostengiinstigste, das wir tun kénnen,
wenn wir erkranken: Unsere freundliche Aufmerksamkeit nach innen zu
richten und den Kérper sanft zu erforschen. Eigentlich ist es erstaunlich,
wie selten dieses innere Zuhéren auf den Korper geschieht!
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Einfiihrung

Die Innenperspektive auf eine Erkrankung eréffnet uns unsere sub-
jektive Sicht. Das innere Korperwissen stellt den Bezug einer Sympto-
matik zu unserer Lebenssituation her. Von innen her spiiren wir unsere
Lebendigkeit und unsere Fihigkeit zur Selbstheilung. Der duflere Arzt
kann eine Diagnose stellen und uns Informationen iiber unseren Kor-
per geben, die messbar sind, zum Beispiel Laborwerte, Rontgenaufnah-
men oder ein EKG. Diese Informationen sind wichtig und wir sollten
keinesfalls auf sie verzichten. Richten wir unsere Aufmerksamkeit dann
nach innen, auf den von innen gefithlten Kérper, kann aus den vielen
medizinischen Details wieder ein zusammenhingendes Ganzes werden.

Das hier vorgestellte Vorgehen, wie Sie das innere Kérperwissen um
Heilung entschliisseln und nutzen konnen, nenne ich Achtsame Kirper-
dialoge. Diese Korperdialoge sind nicht als Ersatz, sondern als Ergidnzung
zu einer fachlich-medizinischen Behandlung gedacht. Es geht darum, die
Auflenperspektive tiber eine Erkrankung und deren Behandlungsmaglich-
keiten um die Innenperspektive- das subjektive innere Kérperwissen- zu
erginzen. Erst wenn dufleres, medizinisches Faktenwissen und inneres,
subjektives Wissen zusammenkommen, ergibt sich ein vollstindiges Bild.

Die in amerikanischen Wissenschaftszentren entwickelte Mind-Body-
Medizin hat zum Ziel, die Wechselwirkung zwischen Bewusstsein, Gehirn,
Korper und Verhalten positiv zu beeinflussen. Sie ist in den USA bereits
weit verbreitet, wihrend sie bei uns immer noch in den Kinderschuhen
steckt. Die Grundlage der Mind-Body-Medizin ist die achtsame Wahr-
nehmung des eigenen Korpers. Darauf basierend lernen Patientlnnen,
wie sie erginzend zu medizinischen Maf§nahmen eigene Gesundheits-
ressourcen positiv nutzen und die eigenen Selbst-Heilungskrifte gezielt
anregen konnen.

Im Dialog mit dem Korper versteht sich als ein Praxisbuch in Mind-
Body-Medizin und richtet sich sowohl an jede und jeden, die oder der an
kérperlichen Beschwerden leidet, als auch an TherapeutInnen. Geschieht
dieses achtsame Wahrnehmen des Kérpers auf eine bestimmte Weise, die

ich in diesem Buch darstellen mochte, dann entspringen dem Korper-
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Das innere Wissen um Gesundheit aktivieren

empfinden Antworten, die uns in der Regel verbliiffen und zutiefst Sinn
ergeben. Wir haben dann ein wirkliches Aha-Erlebnis. Die tiberraschende
Bedeutung unserer Symptome erweitert unser Lebensgefiihl und wir erfah-
ren korperlich spiirbar, was der nichste stimmige Schritt zur Heilung oder
Krankheitsbewiltigung sein kann. Am Ende eines Korperdialoges fiihlen
wir uns in der Regel mehr mit uns selbst und unserer Umgebung im Ein-
klang und schauen entspannter und akzeptierender auf unsere Beschwer-
den. Das Frappierende: Die Symptome haben in aller Regel auch eine
Linderung erfahren, wenn sie nicht sogar ganz verschwunden sind.

Voraussetzung dafiir, dass dieses innere Heilungswissen sich entfalten
kann, ist eine freundliche, vorurteilsfreie und vollkommen offene Auf-
merksamkeit fiir unsere Empfindungen im Kérper.

Einen achtsamen Kérperdialog konnen wir mit kleineren Symptomen
wie zum Beispiel einem Schnupfen oder eine Sehnenscheidenentziin-
dung durchfiihren, aber auch bei schwereren Erkrankungen wie Krebs

oder Rheuma.

Ein achtsamer Dialog mit dem eigenen Korper

* bringt uns in einen fithlbaren Kontakt mit unseren Selbstheilungs-
kriften. Diese konnen direkt erfahren werden und bleiben keine
blof3en Vorstellungen.

* verursacht keine Schmerzen, sondern fiihrt in der Regel zu mehr
Wohlbefinden und zu einer Linderung der Symptomatik.

* ist fast immer {iberraschend und kreativ. Das, was unser Korper
selbst zu unserer Gesundheit sagen méchte, konnen wir weder allein
mit unserem Verstand vorausdenken noch mithilfe vorgefertigter
psychosomatischer Hypothesen vorwegnehmen.

* flihrt dazu, dass Krankheiten oder Symptome, die zunichst als lastig
oder unangenehm abgewehrt wurden, plétzlich in ihrem Zusam-

menhang zum eigenen Leben erkannt werden und Sinn ergeben.
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Das wiederum steigert die Akzeptanz und bringt meist Linderung
oder gar Heilung.

ist vom Ergebnis her prizise und wird von einem tiefen Gefiihl von
innerer Stimmigkeit begleitet.

kostet nichts, wenn man ihn selbst durchfiihrt.

stirkt das Vertrauen in die Weisheit des eigenen Korpers, das durch
die Erkrankung maéglicherweise in Mitleidenschaft gezogen wurde.
ist eigentlich gar nichts »Besonderes« — sondern das aller Einfachste,

Nichstliegende und Selbstverstindlichste!

Hier zwei weitere Beispiele aus meiner Praxis:

Chronische Miidigkeit

Die Arzthelferin Marianne leidet seit vielen Jahren unter chronischer
Mudigkeit. Die Schulmedizin konnte ihr nicht weiterhelfen. Im Rahmen
eines achtsamen Korperdialoges tauchen relativ rasch Bilder aus ihrer
Kindheit auf, die ihr unangenehm sind und die sie zunachst wegschie-
ben mochte, da sie fur ihren Verstand nichts mit der Symptomatik zu tun
haben. Nachdem sich die Bilder aber immer wieder vor ihr inneres Auge
drangen, gibt sie ihnen wohl oder tibel Raum. »Es sind Erinnerungen aus
meiner Kindheit. Fiir meine Mutter war ich eine Last. Sie wollte immer
ihre Ruhe haben. Fiir sie war es am angenehmsten, wenn ich mich nicht
bewegte, schon still war oder besser noch schlief. Wenn ich das noch ein-
mal auf mich wirken lasse, spirte ich eine enorme, mich erschiitternde,
bis jetzt unterdriickte Wut. Jetzt wird mir ganz klar: Wenn ich nicht bereit
bin, diese Aggressionen zu fiihlen, sacke ich in mich zusammen und werde
schlafrig. Jetzt, wo ich mir erlaube, dorthin zu spiiren, setzt das unge-
ahnte Energien in mir frei, die mich aber auch noch ein wenig bedngsti-
gen. Neben dieser Angst empfinde ich jetzt aber auch eine grof3e Lust,

weiter zu forschen und diese Energien ins Leben zu bringenl«



Das innere Wissen um Gesundheit aktivieren

Schmerzen im Schultergelenk

Konstanze pflegt seit Jahren ihren Mann, der nach einem Schlaganfall
viel Zuwendung von ihr verlangt. Sie ist 63 Jahre alt und leidet seit ein
paar Wochen unter Schmerzen im rechten Schultergelenk. Diese ziehen
sich Uber den Oberarm bis in den Unterarm hinein. Krankengymnastische
Behandlungen blieben bisher ohne Erfolg. Ich lade sie ein, ihre Augen
zu schlieBen und bei der schmerzenden Symptomatik in ihrem Schul-
tergelenk zu verweilen, ohne etwas zu tun. »Es fihlt sich an, als wiirde
ich einen viel zu schweren Rucksack tragen.« Sie seufzt. »Das passt sehr
genau zu meiner Situation mit meinem kranken Mann. Ich will sie tragen
und ertragen, aber sie ist zu schwer.« Auf meine Frage hin, ob die Schul-
ter etwas dazu sagen mochte, spurt sie in sich hinein. »Die sagt: schultere
dir nicht mehr so viel auf, génn’ dir mehr Freizeit. Fang an, Nein zu sagen.
Denk erst mal an dich.« Sie schweigt. Dann duf3ert sie: »Wenn ich jetzt in
die Schulter fuhle, merke ich, dass das Ziehen fast verschwunden ist.«

fir uns Sinn ergeben.

Unsere Symptome enthalten meistens, wenn wir ihnen zuhéren, einen
Bezug zu unserem Leben. Sie sind hiufig so etwas wie verschlossene
Briefe, die eine wichtige, lebensférderliche Botschaft fiir uns haben. Nur
wir selbst konnen ihre Botschaft empfangen. Das Problem ist, dass wir
die Sprache dieser »Briefe« nicht unmittelbar verstehen. Die Symptome
teilen sich uns nicht in Worten mit, sondern in Empfindungen. Der
Druck im Bauch, die Schmerzen im Riicken, die Entziindung im Schul-
tergelenk, das Brennen, Ziehen oder Stechen — wir haben erstmal keine
Ahnung von deren Bedeutung. Wir brauchen etwas, um diese Empfin-

dungen in Worte oder Bilder zu {ibersetzen, die wir verstehen und die

Fiir mich hat sich das Focusing dabei als besonders hilfreich erwiesen.
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Einfiihrung

Korperwissen systematisch Entschliisseln: Das Focusing

Die von dem Philosophen und Psychotherapeuten Eugene Gendlin ent-
wickelte Selbsthilfe- und Therapiemethode Focusing bietet uns einen
systematischen und pragmatischen Weg, um korperliche Empfindun-
gen in Sprache zu iibersetzen und damit unser inneres Heilungswissen
zu entschliisseln. Dabei ist es einfacher als man denkt, die Sprache der
Symptome zu verstehen. Das Focusing entspricht in vielerlei Hinsicht
dem natiirlichen Prozess von Selbstheilung. Es sagt uns aber nicht wie
ein psychologischer Ratgeber, dass zum Beispiel unser niedriger Blut-
druck dafiir spricht, dass wir Konflikte vermeiden, sondern es bringt uns
Zuhoren bei, das achtsame Lauschen, bei dem wir iiber den Kérper den
nichsten Schritt in Richtung Gesundheit finden.

Benutzen wir Focusing auf dem Weg zur Genesung, so wird uns kein
vorgefertigter Plan fiir unseren Weg mitgegeben. Es sagt uns keiner »Tu
dies oder lass jenes, und du wirst gesund.« Stattdessen zeigt uns unser
Kérperwissen wie ein Kompass den nichsten Schritt.

Das Focusing stellt uns die Haltungen und Methoden zur Verfiigung,
die wir brauchen, um unser inneres Wissen um Heilung und Gesundheit
in Sprache oder Bilder zu iibersetzen und damit zu aktivieren.

Vorschau auf den weiteren Verlauf des Buches

Bevor ich darstelle, wie Sie mithilfe von Focusing achtsame Kérperdialoge
durchfiihren konnen, mochte ich zunichst darauf eingehen, wie wichtig
es ist, dass wir selbst die Verantwortung fiir unsere Gesundheit tiberneh-
men (Kapitel 2). Nach einer kurzen Erlduterung, was Focusing ist, gehe
ich auf die Macht des Geistes und der inneren Bilder, auch anhand des
Placebo-Effekts ein (Kapitel 3). Sie konnen daraus ersehen, wie wichtig
die Korperdialoge fiir die Aktivierung der Selbstheilungskrifte sind. Die
konkreten Korperdialoge beginnen wir damit, ein Ziel zu formulieren
(Kapitel 4). Danach beschreibe ich in Kapitel 5 die Grundhaltung der
inneren Achtsamkeit mit ihren heilenden Qualititen vor. In der Praxis

20



Das innere Wissen um Gesundheit aktivieren

hat es sich bewihrt, vor der konkreten Symptomerforschung ein Sym-
bol fiir den Inneren Arzt oder die Innere Arztin zu finden (Kapitel 6).
Anschlieflend wird in Kapitel 7 das Prinzip Freiraum, das die Voraus-
setzung fiir einen Kérperdialog ist, mit Ubungen dargestellt. Lesen Sie
in Kapitel 8, wie die eigentliche Auseinandersetzung mit Symptomen
und deren Entschliisselung verlaufen kann, auch mithilfe der Kunst der
achtsamen Beriihrung. Im Kapitel 9 stelle ich dar, wie Sie mithilfe von
achtsamen Korperdialogen alle Aspekte einer Erkrankung beleuchten
und Antworten nachstehende Fragen erhalten:

* Wie kann ich mit den Gefiihlen, die mit dem Krankheitsprozess
verbunden sind, heilsam umgehen?

* Welche Gedanken und Einstellungen iiber meine Erkrankung sind
wirklich heilsam?

* Wie treffe ich im Dschungel der Heilungsangebote gute, fiir mich
stimmige Therapieentscheidungen?

* Wie erkenne ich mégliche, die Krankheit aufrechterhaltende Fak-
toren? Wie kann ich diese ggf. loslassen und die Bediirfnisse, die
sich durch diese Symptomatik ausdriicken, besser befriedigen?

* Wie mochte ich mich beziiglich meiner Krankheit verhalten, sodass
meine Handlungen mit meinen Empfindungen und mit meiner
inneren Stimme {ibereinstimmen?

* Wie finde ich die soziale Unterstiitzung, die ich fiir meine Gesun-
dung brauche?

Kapitel 10 richtet sich in erster Linie an TherapeutInnen und ArztIn-
nen. Dort stelle ich zunichst ein achtsames Beziehungsmodell vor und
ergdnze einige Aspekte der achtsamen Grundhaltung fiir TherapeutInnen.
Focusing und Achtsamkeit in die eigene Arbeit zu integrieren bedeutet
nicht zwangsliufig, andere in Kérperdialogen anzuleiten. Wesentlicher
ist das Handeln aus dem eigenen Felt Sense, aus der eigenen Mitte. Das
Buch schlief§t mit Aussagen von MedizinerInnen tiber die Erfahrungen
mit Focusing in ihrer Praxis und mit weiteren Informationen.
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