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Vorwort: Was der Nobelpreis fiir Medizin
des Jahres 2017 mit Novalis zu tun hat

Georg Friedrich Philipp Freiherr von Hardenberg (1772 -
1801), besser bekannt unter dem Namen Novalis, war einer
der bedeutendsten Schriftsteller der Frithromantik. Er ver-
starb allzu frith an der damals grassierenden Schwindsucht
(Tuberkulose). Einerseits wird gemutmaft, er habe sich bei
der Pflege Friedrich Schillers angesteckt, andererseits gibt
es eine moderne Hypothese, wonach man bei ihm im Nach-
hinein die Krankheit Mukoviszidose diagnostiziert haben
will. Wie dem auch immer sei: Novalis, tiberaus gebildet,
stellte einen hohen Anspruch an die Dichtkunst und suchte
nach einer Verbindung von Wissenschaft und Poesie. Viel-
leicht fragen Sie sich an dieser Stelle bereits, was dies alles
denn nun mit dem Medizin-Nobelpreis zu tun hat. Ein
Dichter, vor mehr als zweihundert Jahren verstorben — vom
Nobelpreis ahnte die damalige Menschheit nicht im Ent-
ferntesten etwas. (Exakt hundert Jahre nach Novalis’ Tod
wurde dieser erstmals verlichen; seit 1901 wird die Aus-
zeichnung, die der schwedische Erfinder und Industrielle
Alfred Nobel gestiftet hat, vergeben.) Wo bitte soll denn
ein Zusammenhang von Novalis mit dem Nobelpreis fiir
Medizin des Jahres 2017 bestehen?

Am 4. Oktober 2017 wusste alle Welt: Die drei US-
Amerikaner Jeffrey Hall (* 1945), Michael Rosbash (*1944)
und Michael Young (*1949) sind die diesjahrigen Preis-
trager des »Nobelpreises fir Physiologie oder Medizin«.
Und in jeder Tages- oder Wochenzeitung waren Schlagzei-
len zu lesen wie:

o »Fast alle Lebewesen besitzen innere Zeitmesser «
o »So tickt die innere Uhr«
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o »Impulse fiir die kiinftige Chronobiologie-Forschung«
o »Steuerung von Schlaf, Hormonen, Korpertemperatur«
o »Vollig aus dem Takt«

Das schwedische Nobelpreis-Komitee ehrte die Verdienste
der drei Wissenschaftler, die zur Funktion und Kontrolle
der »inneren Uhr« mafsgebliche Forschungsarbeiten geleis-
tet hatten. Diese hatten die molekularen Mechanismen zur
Steuerung des Schlaf-Wach-Rhythmus aufgeklart und so
die Grundlagen fur ein Verstiandnis des biologischen Rhyth-
mus’ von Pflanzen, Tieren und Menschen geschaffen. Die
Ehrung diirfte den betreffenden Fachgebieten Chronobio-
logie und Chronomedizin (gr.: »chronos« bedeutet » Zeit«)
neue Schubkraft verleihen — so erhofft sich nun beispiels-
weise die Deutsche Gesellschaft fiir Schlafforschung und
Schlafmedizin, dass ihrer Forschungsrichtung in der Medi-
zin wieder mehr Aufmerksamkeit zuteilwird.

Allgemein ist von einem engen Zusammenhang des
Lebens auf der Erde mit der Rotation unseres Planeten aus-
zugehen. Was Hall, Rosbash und Young diesbeztiglich an
neuen Erkenntnissen lieferten, hat entschiedene Auswirkun-
gen auf unsere Gesundheit. Wir befinden uns somit mitten
in dem fundamentalen Fragenkomplex: Was kann der Ein-
zelne im Sinne einer Gesundheitsprophylaxe tun, und tber
welche Méglichkeiten verfiigen die Medizin und die Arzte,
um Krankheiten vorzubeugen bzw. diese zu heilen oder
doch zumindest einzugrenzen? Auch wenn es zunachst wo-
moglich esoterisch angehaucht klingen mag: Biorhythmus
und Rhythmen des Lebens spielen dabei tatsichlich eine
ganz und gar zentrale Rolle!

Das Nobelpreis-Komitee des Karolinska-Instituts teilte
am Montag, 2. Oktober 2017, zu den Arbeiten der drei zu
ehrenden Forscher mit: »Thre Entdeckungen erklaren, wie
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Pflanzen, Tiere und Menschen ihren Biorhythmus adaptie-
ren, damit er an die Umwalzungen der Erde angepasst ist.«
Die Nobelpreistrager hatten aber gar nicht die »inneren
Uhren« des Menschen erforscht, sondern die der Taufliege
Drosophila melanogaster: In den1980er- und 1990er-]Jah-
ren war es ihnen nach und nach gelungen, die molekularen
Prozesse, die die »Fliegenuhr« steuern, zu entschliisseln.
Ihr Interesse galt vor allem dem sogenannten zirkadianen
Rhythmus der Fliege. Ein zirkadianer Rhythmus ist ein
innerer oder »endogener« Rhythmus, der sich tber eine
Periodenlinge von etwa 24 Stunden erstreckt. Lateinisch
»circa« meint dabei ungefdihr, und »dies« bezieht sich auf
einen Tag, daraus ergibt sich die Wortschopfung »zirka-
dian«. Die Forscher entdeckten unter anderem ein Protein,
das sich in den Zellen der Taufliege wihrend der Nacht
ansammelt und im Tagesablauf wieder aus den Zellen ver-
schwindet. Diese Prozesse — so ihr iberaus wichtiger Hin-
weis (!) — hingen mit der Erdrotation zusammen, und diese
dauert eben 24 Stunden. Ganz zweifelsohne sei damit ein
Rhythmus gegeben, auf den sich offenbar alle Erdbewoh-
ner eingestellt haben.

Schauen wir wieder auf uns Menschen: Jeder kennt den
Tag-Nacht-Rhythmus und die Konsequenzen, wenn wir
diesem »entgegenleben«. Wir miissen schlicht zur Kenntnis
nehmen, wie sich bei uns wie bei allen anderen hoheren Le-
bewesen eine »innere Uhr« an diesen 24-stiindigen Wechsel
von Tag und Nacht anpasst, der durch die Drehung der
Erdkugel um sich selbst bedingt ist. Jede Tages- und Nacht-
zeit bringt dann spezielle Anforderungen und Wirkungen
mit sich. So wird unser Stoffwechsel tageszeitlich angepasst,
Korpertemperatur, Blutdruck und Hormonspiegel sind ein-
deutig betroffen. So ist es zum Beispiel nicht unerheblich,
wann genau am Tag man ein bestimmtes Medikament ein-
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nimmt. Dieses kann bei morgendlicher Einnahme hoch-
wirksam sein, am Nachmittag oder Abend jedoch mehr
oder weniger ohne Wirkung. Auch weif§ jeder' von uns
tiber Schlafstorungen Bescheid, die sich einstellen konnen,
wenn Nacht- oder Schichtarbeit angesagt ist. Auch dass
unser Wohlbefinden massiv gestort werden kann, wenn wir
bei Langstreckenfliigen mehrere Zeitzonen tberwinden
und — obwohl sonst alles in bester Ordnung ist — wir
an einem » Jetlag« leiden, diirfte vielen von Thnen bekannt
sein. Die Umgebung und unser innerer Rhythmus passen
einfach nicht mehr zusammen.

Hintergrund all dieser Beispiele ist das Durcheinander-
geraten eines Rhythmus. Wir leben gewissermaflen gegen
einen Lebensrhythmus, und unser Korper und unsere Psy-
che werden dadurch in Mitleidenschaft gezogen. Spiter, in
Kapitel 4, widmen wir der Chronobiologie mehr Aufmerk-
sambkeit, an dieser Stelle soll jetzt aber endlich Novalis wie-
der ins Spiel kommen.

Der Dichter stellte, wie bereits erwihnt, einen hohen
Anspruch an sein Wirken. Worum es Novalis unter ande-
rem ging, machte er mit folgender Auflerung deutlich
(Novalis 2001, S.380): »Die Poesie ist die grofle Kunst der
Konstruktion der transzendentalen Gesundheit. Der Poet
ist also der transzendentale Arzt.« Novalis bezweckte mit
seiner Dichtkunst also einen Beitrag zur Gesundheit, auch
wenn es sich dabei nicht um eine konkrete Arznei mit den
zu seiner Zeit bekannten Substanzen handelte. Jenseits

1 In diesem Buch wird auf eine sprachliche Gleichstellung der
Geschlechter verzichtet, also z.B. nicht immer die minnliche
und die weibliche Form angefiihrt. In der Regel sind jeweils alle
Geschlechter gemeint, unabhingig davon, ob die mannliche
oder die weibliche Form benutzt wird.



eines Bereichs einer normalen Sinneserfahrung, gewisser-
maflen in einem »Uberschreiten« oder »Ubersteigen« der
erfahrbaren und gegenstiandlichen Welt, nahm der Literat
eine Wirkung der Poesie auf die Gesundheit an. Warum das
so sein kann, erklirte Novalis mithilfe einer Rhythmus-
konstruktion:

» Jabreszeiten, Tageszeiten, Leben und Schicksale sind
alle, merkwiirdig genug, durchaus rbythmisch, metrisch,
taktmafSig. In allen Handwerken, und Kiinsten, allen
Maschinen, den organischen Korpern, unsren tiglichen
Verrichtungen, iiberall: Rhythmus, Metrum, Taktschlag,
Melodie. Alles, was wir mit einer gewissen Fertigkeit
tun, machen wir unvermerkt rbythmisch. Rbhythmus fin-
det sich iiberall, schleicht sich iiberall ein. Aller Mecha-
nism ist metrisch, rbythmisch. Hier muf§ noch mehr drin
liegen. — Sollt’ es blofS Einfluf8 der Trigheit sein? «

[Aus Novalis (1846): Schriften.
Berlin (G.Reimer), S.254f.]

Diese Einschitzung, die sowohl fiir die Dichtkunst als auch
fur die naturwissenschaftliche Forschung bedeutsam ist,
gipfelt in der Aussage: »Ohne Rhythmus keine Welt«. Fur
Novalis ist Rhythmus die Grundlage der Kiinste und Wis-
senschaften. Dieser wird somit zu einem zugleich naturwis-
senschaftlichen und asthetischen Forschungsgegenstand.
Und Novalis’ Perspektive zieht sich durch das 19. und
20. Jahrhundert bis hinein in die Gegenwart: Die Kiinste,
Geisteswissenschaften und ebenso — modern gesprochen —
die »Life Sciences«, sie alle haben mit Rhythmuswahrneh-
mungen zu tun und setzen sich mit diesen auseinander.
Rhythmus ist gewissermaflen der Natur, der Physiologie
und dem ganzen Kosmos inhdrent und wirkt als Voraus-
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setzung fur die Steuerung von vielerlei Ablaufen. Denken
Sie nur an die Bewegungen der Gestirne, an die Tag- und
Nachtzeiten, an den Wechsel der Jahreszeiten, den Atem-
oder Herzrhythmus und manch anderes mehr!

Womit wir wieder bei der gegenwairtigen naturwissen-
schaftlichen Forschung und dem Medizin-Nobelpreis ange-
langt sind. Vor drei Jahrzehnten ermoglichten Jeffrey Hall,
Michael Rosbash und Michael Young mit ihren Entdeckun-
gen zur zirkadianen Rhythmik den Startschuss fiir die
Chronobiologie. Den Nobelpreistragern gelang die Identi-
fizierung der molekularen Komponenten der im Tierreich
universell verbreiteten »inneren Uhr«, die demnach auch
wir Menschen besitzen. Heute weif$ man, dass Storungen
des zirkadianen Rhythmus’ mit Schlafstorungen in Verbin-
dung stehen konnen, aber auch mit der Entwicklung von
Depressionen, bipolaren Storungen, GedichtniseinbufSen
sowie einigen neurologischen Erkrankungen. Aus Tier-
experimenten und epidemiologischen Studien (gesundheits-
bezogenen statistischen Erhebungen an grofsen Gruppen
oder Bevolkerungen) ist zudem ein Risiko fur Stoffwechsel-
storungen, die mit Fettleibigkeit, Bluthochdruck, erhohten
Blutfettwerten und Storungen des Zuckerstoffwechsels
einhergehen, fir sogenannte metabolische Erkrankungen,
offenbar geworden. Der zirkadiane Rhythmus wirkt auf
wichtige regulative Hormone wie Kortisol und Insulin.
Kommt es zu einer Storung des Rhythmus, gerat der Stoff-
wechsel in Schwierigkeiten: Die Insulinsensibilitit und
die rhythmischen Schwankungen (Oszillationen) des Blut-
zuckerspiegels werden nicht mehr im notwendigen MafS
gesteuert.

Novalis hat vor langer Zeit Vermutungen angestellt und
begriindet, doch war die naturwissenschaftliche Forschung
noch lange nicht so weit, um seine Uberzeugungen mit har-
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ten Fakten zu bestdtigen. Mag manches philosophisch
uberzogen oder mangels ausreichender Faktenlage aus
heutiger Sicht nicht mehr tragfihig zu sein, so kann doch
festgehalten werden: Bedenkt man die damalige Welt des
Dichters und stellt eine Verbindung zur Gegenwart her,
so erscheinen seine Vorstellungen erstaunlich. Es lassen
sich durchaus Beruhrungspunkte zwischen Novalis” Arbei-
ten und den modernen Naturwissenschaften feststellen.

Vielerlei rhythmische Prozesse steuern unser Leben.
Etliche davon greifen ineinander und tragen zu einem funk-
tionierenden Ganzen bei. Werden Rhythmen gestort, insbe-
sondere biologische, biochemische und soziale, gerit etwas
durcheinander und unser Leben im Extremfall massiv in
Gefahr. Eine Beschiftigung mit Lebensrhythmen lohnt also
allemal! Es geht dabei immer auch um unsere Gesundheit.
Wird zugleich Achtsamkeit ins Spiel gebracht, dann vor
allem deshalb, weil es zwischen Lebensrhythmen und Acht-
samkeit einen Zusammenhang gibt. Wir konnen viel fir
unsere eigene gesunde Lebenspraxis tun, wenn wir diese
beiden Phanomene naher in den Blick nehmen und ihnen
im Alltag mehr Beachtung schenken. Und das ganz ohne
Medikamente und frei von deren Risiken und Nebenwir-
kungen!
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1 Das Fundament unseres
Menschenlebens

1.1 Wenn das Herz vor Freude hipft
oder aber vor Kummer zerbricht —
Vom wichtigsten Rhythmus unseres Lebens

»— es ist merkwiirdig, wie die Musik Erinnerungen
herbeizaubert. — Dasselbe gilt von Geriichen. Wenn ich
deine Briefe rieche, glaube ich immer in deinem Zimmer
in Nohant zu sein und das Herz biipft mir vor Freude
bei dem Gedanken, dafS ich Dich das Pult von einge-
legter Arbeit offnen sebe, das so gut riecht und so ernste
Erinnerungen der vergangenen Zeiten hervorruft.«

[Aus George Sand (1855): Geschichte meines Lebens.
Neue Ausgabe. 24.Bd., Erster Theil.
Leipzig (Otto Wigand), S.168.]

Diese Satze hat der Vater der franzosischen Schriftstellerin
Amantine Lucile Aurore Dupin de Francueil wihrend sei-
ner Ausbildung zum Offizier an seine Mutter in einem
Brief vom 09.11.1798 notiert. Seine Tochter Amantine,
haufig besser bekannt unter dem Pseudonym George Sand
(1804-1876), hielt diesen Brief an ihre GrofSmutter in
ihrer »Geschichte meines Lebens« fest. Die Zeilen machen
das wunderbare Gefiithl der Freude und des Gliicks deut-
lich, das den Herzschlag erheblich erhoht und vernehmlich
spuren ldsst. Dies geschieht jedoch ohne jede Gefahr, es ist
kein Herzstolpern und Herzrasen, kein Grund zur Besorg-
nis, sondern im Gegenteil eine damit einhergehende unge-
mein uberschwingliche Freude.



Die erfihrt jeder Mensch in seinem Leben spatestens
in dem Augenblick, wenn er sich erstmals Hals iber Kopf
verliebt und der geliebte Mensch auf das ungemeine Begeh-
ren positiv reagiert. In der Themenvielfalt der Liebe finden
wir daher zahlreiche Beispiele, die dieses Phinomen be-
schreiben. Unzdhlige Menschen haben sich in Gedichten
intensiv mit den Gefiihlen von Liebe und Verliebtheit aus-
einandergesetzt, und viele weitere werden dies in Zukunft
tun, wobei das Symbol der Liebe — das Herz — oftmals eine
herausragende Rolle spielt. Besonders schon bringt dies das
Gedicht »Ich liebe!« von Rainer Maria Rilke (1875-1926)
zum Ausdruck:

Ich liebe!

Nun mag die Welt in ihren Festen beben,
entfesselt wiiten mag das Element; —

denn eine neue Ara tritt ins Leben,

die keinen HafS und keinen Streit mebr kennt!
Durch meine Seele ziehts mit Zauberweben
o! wie’s im Herzen gliickverbeiffend brennt!
Die Pulse fliegen mir, die Lippen beben,

ich fiibls, das ist es, was sich Liebe nennt!
Und maoge alles rings in nichts versinken,
ich lebe und der Liebe Sterne winken!

[Aus Rainer Maria Rilke (2015): Gliick.
Berlin (Insel), S.23.]

Manchem Zeitgenossen mag das zu »schwiilstig« erschei-
nen. Bedenken Sie aber die Zeit und ihre andere Sprache
sowie eine fur Rilke gewiss dahinterstehende reale Erfah-
rung. Dann erschlief3t sich an einem solchen Liebesgedicht
das, was es an Energie und Freude, ja an Glick zum Aus-
druck bringt. Das ist in der Gegenwart nicht viel anders,
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die heutige Liebeslyrik weif$ ebenso von Herz und Schmerz
zu erzahlen. Und wer es trivialer mag, wird ohne Proble-
me fiindig werden: Die Texte der modernen Rock-, Pop-
und Schlagermusik triefen geradezu von Liebe, Herz und
Schmerz. Sei es das »Herzbeben« einer Helene Fischer oder
der Welthit einer Céline Dion, »My heart will go on« — oft
genug ist das Herz im Spiel.

Der Volksmund weifS das alles schon lange: »Wem das
Herz hiipft, dem ist kein Weg zu weit.« Solche Redensarten
nehmen unmittelbar Bezug auf eine korperliche Sympto-
matik, dem Herzschlag eben, der solange nicht bemerkt
wird, wie alles im normalen Bereich liegt. Da verrichtet ein
Organ seine Arbeit. Bei einem gesunden Menschen schligt
es rund siebzig Mal pro Minute, im Durchschnitt also hun-
derttausend Mal an einem Tag. Dahinter stecken Takt und
Rhythmus. Und wenn diese durcheinandergeraten sollten,
dann reagieren wir duflerst aufmerksam. Moglicherweise
zum Guten und ohne Besorgnis, im Gegenteil, man will
es spuren, dieses Hupfen des Herzens. Gefiihle sind mit
biologischen Vorgangen verbunden, die dieses Hiipfen be-
stimmen. Freude und Euphorie, ja Glicksgefithle durchflu-
ten uns in solchen Fillen. Aber auch das Gegenteil muss
Erwihnung finden. Es gibt Umstinde, unter denen der
Herzschlag aus dem Takt gerdt und der betroffene Mensch
von Herzrhythmusstorungen geplagt wird: Herzschmerz
in kritischem Sinne und Angste dominieren dann das Emp-
finden und das Denken. Manche von uns werden derartige
missliche Erfahrungen gemacht haben. Hiufig nicht unge-
fahrlich ist sogar der Umstand, wenn das Herz vor Kum-
mer zerbricht. Damit geht eine einschneidende Minde-
rung der Lebensqualitit einher, ein Leiden, das die Tage
verdunkeln kann und bei dem das »gebrochene Herz«
schmerzt.



»Es bricht mir das Herz, wenn ich hore, dass Du manch-
mal traurig bist. Was soll ich Dir da sagen? Es gibt so
viele Sorten Traurigkeit, wie es Lebensstunden gibt. Und
wahrscheinlich noch ein paar mehr. Da ist es egal, 0b Du
weifst, woher diese oder jene Traurigkeit kommt. Das
gehort zu unserem Leben. «

[Aus Robert Seethaler (2012): Der Trafikant. Ziirich/
Berlin (Copyright © Kein und Aber AG), S.171.]

In diesen Zeilen, die Franz Huchels Mutter an ihren in
Wien lebenden Sohn schreibt, wird das Herz als das Organ
eines tiberragenden Gefiihlserlebens ins Spiel gebracht. Der
osterreichische Schriftsteller Robert Seethaler wihlt eine
Uberzeugung des Volksmundes, mit der er die Sorge einer
Mutter um ihr Kind, auch wenn dieses langstens erwach-
sen ist, zum Ausdruck bringt: Ein Herz kann zerbrechen.
Auch wenn das nur als eine Beschreibung im tibertrage-
nen Sinne gelten mag, so scheint das Herz im Besonderen
als zentrales Organ fiir das Erleben und Ausdriicken von
Kummer, Leid und Schmerz schon immer eine iberragende
Rolle zu spielen.

Wie der Volksmund weifs, dienen alle moglichen Organe
als Ort oder Ziel unguter Wirkungen im menschlichen
Leben. Korperliche Phdanomene stehen mit Vorgingen auf
einer psychischen, emotionalen und geistigen Ebene in
Wechselwirkung, sind mit ihnen gekoppelt. So heifSt es zum
Beispiel »Das geht mir an die Nieren« oder »Das schlagt
mir auf den Magen« oder »Das raubt mir den Atem« oder
»Mir ist eine Laus tber die Leber gelaufen« oder »Das Pro-
blem bereitet mir Kopfzerbrechen«. Im Prinzip steht hinter
solchen Beschreibungen und Spriichen ein haufig nicht ge-
nauer hinterfragtes Wissen um eine Psychosomatik. Wer
weifs schon im medizinischen oder psychologischen Sinne
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Bescheid tiber Psychosomatik und Konversionsneurosen? —
Fachleute, ja natuirlich, diejenigen, die auf dem medizini-
schen Spezialgebiet der Psychosomatik forschen und arbei-
ten, aber auch Experten im Umfeld von Neurobiologie und
Psychoneuroimmunologie. Sieht man von diesen mal ab,
so ist in der Bevolkerung ein gutes Gespiir fiir diese Phano-
mene vorhanden, die dann eben umgangssprachliche Be-
und Umschreibungen wahlt, um fur alle verstandlich und
nachvollziehbar das auszudriicken, was dem Menschen
seelische Probleme bereiten kann.

Interessant ist, dass dem Herz, und nur dem Herz,
sowohl positive als auch negative Reaktionen zugeschrie-
ben werden. Es kann hupfen vor Freude oder bluten vor
Schmerz, es kann platzen vor Glick oder zerbrechen vor
Kummer. Diese Polaritit findet sich fiir kein anderes
Organ. Auch darin erweist sich eine Besonderheit: Wir
haben es mit extremen Zuschreibungen zu tun. Tut die
eine dem Menschen ungemein gut und ldsst ihn gerade-
zu euphorisch werden, schmerzt, angstigt und verunsichert
ihn die andere.

Geht es nicht um seelische Phanomene, die zu Herz-
schmerzen fithren, sondern sind organische Erkrankungen
die Ursache, dann bedarf es rascher Hilfe, da ansonsten
Lebensgefahr bestehen kann. Schliagt das Herz aus purer
Freude schneller, beschleunigt sich der Herzschlag, weil
dem Menschen Gutes widerfahrt, so ist das eine Erschei-
nung, die wir gerne in Kauf nehmen. Dieser ganz andere
Rhythmus ist willkommen, wir haben ein tberaus gutes
Gefiihl. Wer jedoch schon einmal von Herzrasen geplagt
wurde, ohne dass es eines besonderen Anlasses bedurfte,
wird bestdtigen konnen, welche Angst sich einstellt und
wie verzweifelt man Hilfe sucht. Eine Rhythmusstorung,
die das Herz rascher schlagen lisst, wird nun als lebens-



bedrohend empfunden. Ohne adrztliche und medizinische
Versorgung ist die Gefahr schwerwiegender Folgen offen-
sichtlich gegeben. Dieses komplexe und sehr sensible Organ
ist offenbar mit einem Rhythmus ausgestattet, der auf den
Lebensrhythmus reagiert und Bezug nimmt.
Selbstverstiandlich gibt es Herzerkrankungen, die nicht
mit der Lebensfithrung zusammenhingen. So konnen
Grippeviren das Herz angreifen und schadigen, oder eine
koronare Herzerkrankung kann sich einstellen, obwohl
jemand nie geraucht, nie Ubergewicht entwickelt und nie
Alkohol getrunken hat. Doch sei an dieser Stelle bereits auf
in Kapitel 7.1 ndher beschriebene Panikattacken verwie-
sen, deren Ursache (unter anderem) eine Lebensweise sein
kann, die mit einem Aktivititsmuster einhergeht, das das
rechte Maf$ verloren hat und sich in einem »immer schnel-
ler, immer besser und immer mehr« schliefSlich erschopft.
Einen solchen Lebensrhythmus hilt das Herz einige Zeit
aus, frither oder spiter aber wird der Herzrhythmus unter
ungunstigen Bedingungen durcheinandergebracht werden.
Ein Zurtuckkehren zu einer gesunden Herztitigkeit ist
dann nicht mit ein paar Pillen und einem dreitdgigen Well-
nesswochenende moglich, sondern es bedarf einer Umstel-
lung der Lebensfithrung. Der Lebensrhythmus als Ganzes
muss also in den Blick genommen werden, damit sich wie-
der ein gesunder Herzrhythmus einstellen kann. Einmal
anders formuliert: Es ist hilfreich, die Sprache seines Kor-
pers zu verstehen. Dann ist die Chance zur Einleitung not-
wendiger Korrekturen gegeben. Und bevor es iiberhaupt
erst zu Korrekturen kommen muss: Wer auf die Signale
seines Korpers achtet und diese deuten kann, tut wahr-
scheinlich bereits eine ganze Menge fiir seine Gesundheit.
Und noch ein wenig anders formuliert: Achtsam zu sein,
Lebensrhythmen anzuerkennen und sein Verhalten nach
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ihnen auszurichten, dient der Pravention und der Gesund-
heitsprophylaxe!

Auf etwas Weiteres verweisen die Zeilen von Franz
Huchels Mutter. Sie schreibt von »vielen Sorten Traurig-
keit«. Und entscheidend: Traurigkeit gehort fiir diese Frau
zum Leben. Was hat das mit Lebensrhythmus und Acht-
samkeit zu tun? — Ich meine, sehr viel. Auch wenn manche
das nicht wahrhaben oder sich mit derartigen Gedanken
lieber nicht beschiftigen wollen, so ist zu sehen und an-
zuerkennen, dass ein Leben weniger schone Umstinde, ja
Ungliick beinhalten kann. Diese haben ihren Platz in jedem
Leben, und ein immer gliickliches, von keinerlei Unbill
gezeichnetes Leben durfte sich als grandiose Illusion ent-
puppen. Es ist die Polaritat des Lebens, auf die spater noch
viel genauer einzugehen ist, die Huchels Mutter mit ihren
Zeilen andeutet. »Mach dir nichts vor«, méchte man Franz
in ihrem Sinne zurufen, »es ist normal, wenn mal was
schieflauft und aus dem Gleichgewicht gerit, das ist Teil
des Lebens!«

Wir wiinschen es uns natiirlich anders. Vielleicht mag
es das unbeschwerte Leben in dem einen oder anderen Fall
tatsdchlich geben, in dem Traurigkeit nie eine Rolle spielt.
In den allermeisten Fillen diirfte es nicht so sein. Das
Leben zeigt sich mit fiir den Menschen guten und weniger
guten, ja schlechten Seiten. Diese Polaritit ist auszuhalten
und anzuerkennen, so sehr sich der Einzelne dagegen sper-
ren mochte. Wem dies gelingt, der kann voraussichtlich die
guten Momente, ja das Einfache und Selbstverstandliche
zu schitzen wissen. Das Sein in ganz normalen Umstinden
erfihrt dann Wertschitzung und Respekt, womit wir beim
Stichwort »Achtsamkeit« angelangt sind. Der beruhmte
US-amerikanische Psychiater Irvin D. Yalom (*1931) hat
diesen Hintergrund einmal mit den Worten einer Patientin
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ausgedriickt, der er in ihrer Krankenzeit mafsgeblich helfen
konnte:

»Egal, ob ich noch lange oder nur noch kurz lebe: Ich
lebe jetzt, in diesem Augenblick [...] Was ich wissen will,
ist, dass es nicht notig ist, sich von Gedanken iiber Lei-
den oder den Tod abzuwenden, aber auch nicht, solchen
Gedanken zu viel Zeit und Raum zu geben. Was ich will,
ist, mit dem Wissen vertraut sein, dass das Leben zeitlich
begrenzt ist. Und dann, im Licht (oder im Schatten) die-
ses Wissens zu wissen, wie man lebt. Wie man jetzt lebt!
[...] Ich lebe jetzt, und darauf kommt es an.«

[Irvin D. Yalom (2015): Denn alles ist verganglich.
Miinchen (© btb Verlag, in der Verlagsgruppe Random
House GmbH, Ubersetzung: Liselotte Pfliiger), S. 183f.]

1.2 Wie Takt, Rhythmus und Achtsamkeit
mit Schwingungen und Resonanz
zusammenhangen

Paul Potts? — Wahrscheinlich sagt Thnen der Name etwas.
Ja, es ist der zuvor ginzlich unbekannte Opernsinger
(*1970), der sich mit seinen Auftritten in einer britischen
Casting-Show im Juni 2007 in die Charts katapultiert
hat: Aus Giacomo Puccinis (1858 -1924) Oper »Turandot«
singt er die Arie »Nessun dorma«. Geradezu von einem
Augenblick zum anderen dndert sich alles. In der Jury, die
diesen etwas korpulenten Mann iberaus kritisch und
zugleich fast belustigt und mit einer Spur Herablassung
bedugt, und im Publikum, das sich vielleicht die Frage
gestellt hat, was dieser Mensch in einer Talentshow wohl
verloren hat, vollzieht sich bereits nach den ersten gesunge-
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nen Tonen eine geradezu phanomenale Verinderung. Beim
»vincero«, dem Hohepunkt gegen Ende der Arie, halt es
das Publikum nicht mehr auf den Sitzen. Noch vor Beendi-
gung des Liedes klatscht es frenetisch Beifall, ein sagen-
hafter Jubel bricht sich Bahn, manche Zuschauerinnen
wischen sich Trianen aus den Augen. Und selbst die oft
genug tiberaus hart und tiberheblich auftretenden Juroren
sind gerithrt und beriihrt, es wird herzlich gelacht, um Fas-
sung gerungen — Paul Potts hat seine Sternstunde und mit
der Musik und dem Singen der Arie die Menschen gliick-
lich gemacht! Musik wird an spiterer Stelle in diesem Buch
(Kapitel 8.3) noch eine wichtige Rolle spielen. SchliefSlich
gehort sie seit Urzeiten zum Menschsein, sie wirkt auf Leib
und Seele und kann unser Verhalten ganz erheblich bestim-
men. Das vorgestellte Beispiel soll im Augenblick nur einen
ersten Zugang und damit ein Verstindnis der Begriffe er-
offnen, die in diesem Buch die Hauptrollen einnehmen.
Paul Potts Auftritt hat alle Zuschauer mitgerissen. Be-
vor schon vor dem Schluss der Arie der frenetische Beifall
geradezu aufbrandet, hat er beim Publikum eine Resonanz
erreicht, die ein konzentriertes und aufmerksames Zuho-
ren, das Kopf und Herz, mithin Verstand und Gefiihl, an-
spricht. Auf Resonanz zu stofSen — das winschen wir uns
doch hiufig, wenn es um unsere Anliegen an andere Men-
schen geht. Erreichen wir unser Gegenuber, dann beriihrt
uns das, wir sind zufrieden, gar gliicklich, und alles scheint
zu gelingen. Dabei gibt es einen Zusammenhang zwischen
Resonanz und Schwingungen, was an diesem Musikbei-
spiel besonders schon gezeigt werden kann. Im Physik-
unterricht haben wir gelernt, dass Materie und Licht Wel-
lencharakter besitzen, aus rhythmischen Schwingungen
bestehen und — auch wenn wir sie nicht horen — Kliange
darstellen konnen. Manche sprechen hier von kosmischer

9



Musik, die gekennzeichnet ist durch eine geordnete, getak-
tete Schwingung, was wiederum den Rhythmus ausmacht.
Die von Potts gesungene Arie hat nun noch nicht einmal
etwas mit kosmischer Musik, sondern mit echter Musik,
wie wir sie kennen und horen, zu tun. Ubrigens hat schon
der antike griechische Philosoph Platon (428/427-348/347
v.Chr.) unterschieden zwischen kosmischer Musik — den
Klangen der Natur — und der »musica instrumentalis«, das
heifSt der Musik, die durch Menschen erzeugt wird. Musik
wirkt auf uns, sie beeinflusst Gehirn- und Korperfunktio-
nen. Wie geschieht das?

In der Musik muss zunichst der Takt verstanden wer-
den (lat. tactus = »Berithrung«, »StofS«). Der Takt ist eine
Gruppierung von bestimmten Notenwerten mit gleicher
Ziahlzeit. Er gibt der Musik eine grundlegende zeitliche
Struktur, die Musik wird durch die einzelnen Takte ge-
gliedert. Durch wechselnde Notenwerte der Musik, die
mit diesen Zihlzeiten des Taktes zusammenfallen oder
aber von ihnen abweichen, entsteht der Rhythmus des
Musikstiickes. Der Rhythmus ist es, der uns anspricht. Im
physikalischen Sinne sind es wieder Wellen, die unsere
Sinnesorgane registrieren und in unserem Gehirn zu Ténen
werden, die ganz unterschiedlich wirken konnen. Musik-
rhythmen konnen ausgleichend und harmonisierend,
durchaus auch beruhigend wirken. Aber auch mitreifSend,
aufputschend und aggressiv machend. Die Rhythmen
wirken auf unser Gefiihlserleben. Sie beeinflussen unsere
Stimmung. Der durch eine ganz bestimmte Taktfolge
bestehende Rhythmus der Arie »Nessun dorma« hat im
Zusammenspiel mit der Stimme und dem von ihr erzeug-
ten Gesang von Paul Potts intensiv das Gefiithlserleben
der Menschen angesprochen, ja, wenn auch nicht in einem
physischen Sinne, berithrt. Der ganze Saal wurde in
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Schwingung versetzt, die Resonanz war dem Sanger sicher.
Das Publikum konnte den Applaus und den Jubel noch
nicht einmal bis zum Schluss zuriickhalten. Begeisterung
und Rithrung mussten sich Ausdruck verleihen, so tief
waren die Zuschauer emotional angesprochen worden.

Dieses schone Beispiel einer Annaherung an die Begriffe
soll durch ein weiteres unterstiitzt werden, wobei es nun
um eine durch und durch ernsthafte Dimension von Takt
und Rhythmus geht. Viele von Thnen haben bereits einmal
die Funktionstiichtigkeit ihres Herzens tiberpriifen lassen.
Eine der ersten MafsSnahmen hierzu ist die Durchfithrung
eines EKG. Das Elektrokardiogramm ist die Aufzeichnung
der Summe der elektrischen Aktivitdten aller Herzmuskel-
fasern mittels eines Elektrokardiografen. Das Ergebnis ist
eine Herzspannungskurve, anhand derer die Arzte ablesen,
ob eine Storung vorliegt. Sie erkennen Herzfrequenz, Herz-
rhythmus, den Lagetyp und die elektrische Aktivitit von
Herzvorhofen und Herzkammern. Damit ist ein Rhythmus
in unserem Menschenleben ins Spiel gebracht, der auf-
grund seiner immensen Bedeutung bereits in Kapitel 1.1
angesprochen wurde.

Geriat das Herz aus dem Takt, dann ist damit in der
Regel Atemnot, Schwindel, Bluthochdruck und ein rasen-
der Puls verbunden. Was heifdt das nun? — Unser Herz be-
sitzt einen Taktgeber. Das ist der sogenannte Sinusknoten,
der normalerweise fiir eine regelmafSige Aktivierung der
Herzvorhofe sorgt. Dieser Sinusknoten gerdt im Krank-
heitsfall im wahrsten Sinne des Wortes aus dem Takt, was
mit einer Verinderung der Herzmuskelzellen zusammen-
hangt. Es kommt dann zu einem lebensbedrohlichen Vor-
hofflimmern, der regulire, gesunderhaltende Herzrhyth-
mus wird nachdriicklich gestort. Die gestorte Taktgebung
fithrt zu einer Herzrhythmusstorung, die als Arrhythmie
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bezeichnet wird und eine unregelmafSige Abfolge des Herz-
schlages mit sich bringt. Dieser unregelmifSige Rhythmus
zeigt sich im EKG. Es kann ein zu schneller (tachykarder)
oder ein zu langsamer (bradykarder) Rhythmus sein. Abge-
sehen von leichten oder gelegentlichen Rhythmusstorun-
gen, die manchmal noch nicht einmal bemerkt werden,
kann das Befinden des Menschen ganz erheblich in Mit-
leidenschaft gezogen werden und Todesangst entstehen,
wenn heftige Brustschmerzen, Krampfanfille und massi-
ver Schwindel bis hin zu Bewusstlosigkeit mit Herzrhyth-
musstorungen einhergehen.

Geraten Takt und damit Rhythmus durcheinander,
konnen diese als verzerrte Schwingungen verstanden wer-
den, die zu einer negativen Resonanz fithren. Ganz trivial
ausgedriickt: Mein Korper (und damit mein Leben) wird
durch eine Rhythmusstorung bedroht, mein Verstand und
mein Gefihl reagieren unmittelbar darauf. Die Resonanz
ist fiir Leib und Seele verheerend. Ohne medizinisches Ein-
greifen besteht Lebensgefahr.

Verallgemeinernd ist an dieser Stelle festzuhalten: Ato-
me, Zellen, Organismen, Planeten, Sonnen — alle schwin-
gen in ihrem eigenen Rhythmus. Diese Rhythmen sind
aufeinander abgestimmt. Schon der berihmte Mathema-
tiker, Astronom und Naturphilosoph Johannes Kepler
(1571-1630) sprach in diesem Zusammenhang von »har-
monice mundi«, von der Weltharmonik. Werden die Rhyth-
men gestort, entsteht Disharmonie. Manifestiert sich eine
solche Rhythmusstorung in unserem Korper, sprechen wir
von Krankheit (Bossinger & Eckle 2010).

Und damit zu einem entscheidenden Schritt: Mitunter
beachten wir Menschen die uns guttuenden und unser
Leben unterstiitzenden Rhythmen nicht. Vielleicht geht es
immer wieder nur um eine fahrlissige Vernachlissigung.

12



Eventuell aber betreiben wir sogar Schindluderei — und
wundern uns dann irgendwann, weil wir physisch und/
oder psychisch zusammenbrechen. Die Frage lautet: Was
muten wir uns in unserem Leben zu, und greifen wir dabei
lebenswichtige und gesundheitsforderliche Rhythmen an?
Ins Positive gewendet kann gefragt werden: Wie fithre ich
ein gutes, ein gelingendes Leben? Diese Fragen erfordern
mehrere und vielfaltige Antworten. In unserem Zusam-
menhang ist vor allem davon ein Aspekt hervorzuheben:
Wir sollten tiber Rhythmen Bescheid wissen, dann kénnen
wir uns schiitzen und praventiv etwas zu unserer Gesund-
erhaltung beitragen. Und ein mafSgeblicher Schliissel, der
dazu verhilft, kann Achtsamkeit sein. Bevor wir uns dieser
zuwenden, soll vertiefend das ins Spiel gebracht werden,
was wir bislang eher noch etwas oberflichlich mit Reso-
nanz und Schwingung bezeichnet haben.

Dazu muss zunidchst auf Hartmut Rosa (*1965) hinge-
wiesen werden, der als Soziologe und Politikwissenschaft-
ler an den Universitdten Jena und Erfurt tatig ist und Bahn-
brechendes zum Thema Resonanz ausgearbeitet hat. Da
fur ihn Resonanz unter anderem ein Einlassen auf das Hier
und Jetzt bedeutet, ist der Bogen zur Achtsamkeit fast
schon automatisch hergestellt. Denn genau dieses Hier und
Jetzt spielt beim Praktizieren von Achtsamkeit eine durch
und durch entscheidende Rolle. Aber gehen wir noch ein-
mal einen Schritt zuriick. Rosa fragt sehr grundsatzlich,
worauf es im guten Leben wirklich ankommt. Er stellt
diese Frage angesichts einer zunehmenden Entfremdung
des Menschen.

Der Begriff »Entfremdung« findet sich in der Philo-
sophie schon bei Jean-Jacques Rousseau (1712-1778),
dann deutlich weiterentwickelt bei Georg Wilhelm Fried-
rich Hegel (1770-1831) und schliefflich bei Karl Marx

13



(1818-1883), der ihn entschieden im Rahmen seiner Kapi-
talismuskritik verwendet. Spater nutzte die existenzialisti-
sche Philosophie und nicht zuletzt die sogenannte Frank-
furter Schule um Theodor Adorno (1903-1969), Herbert
Marcuse (1898 -1979) und Max Horkheimer (1895-1973)
den Entfremdungsgedanken. Ohne eine neomarxistische
Ideologie zu vertreten, erkennt Hartmut Rosa allerdings
gegenwartige Lebensverhiltnisse, die eine Geborgenheit
des Menschen und dessen Getragensein in der Welt be- und
verhindern. Die globalisierte und digitalisierte Welt fithren
eher zu einem Gefiihl des Ausgeliefertseins, die Beziehun-
gen zu anderen Menschen leiden oder werden unmoglich
gemacht bzw. beriihren uns nicht mehr. Um immer noch
ein wenig besser zu werden, um beim Optimierungsrennen
mitzumachen (sei es beruflich oder privat), um die Gier
nach Besitzobjekten zu stillen und Leistung tiber alles zu
stellen, richtet sich der Mensch auf Konkurrenz und Wett-
bewerb aus und betreibt Raubbau an den Ressourcen. Da-
mit sind nicht nur dufSere, materielle Ressourcen gemeint.
Der Mensch vernachlidssigt oder verausgabt seine korper-
lichen und emotionalen Ressourcen in dieser sich immer
weiter beschleunigenden Welt, die Effizienz und Effekti-
vitdt predigt und ein »Immer-noch-Mehr« formlich zum
Gott erhebt. Sozialer Druck, Uberwachung und Kontrolle,
ein Diktat der Selbstoptimierung, stindige Verfugbarkeit
fuhren in diesem Konzert der Misstone zu Psycho- und Er-
schopfungskrisen, und nicht umsonst ist das Burnout-Syn-
drom in aller Munde.

All das ldsst sich auch als Entfremdungsprozess um-
schreiben. Der Mensch wird im tbertragenen Sinne ob-
dach- und heimatlos. Im Extremfall ist er auf der Suche
nach dem Sinn seines Lebens, den er unter diesen Umstan-
den jedoch nicht finden kann. Man mag diese kritisch-
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radikale Sicht auf das moderne Leben womoglich nicht
oder nicht in jeder Hinsicht teilen. So ganz aus der Welt
sind die kritischen Blicke aber keineswegs. »Psychische
Storungen«, »Vereinsamung trotz eines Uberflusses an
Kontaktmoglichkeiten« (SMS, E-Mail, WhatsApp, Tin-
der, Facebook usw.), »zunehmende Anonymisierung der
Gesellschaft«, »Panik- und Angstattacken«, »Bindungsun-
fihigkeit«, »Selbstausbeutung bis zum Auflersten« (im
Japanischen gibt es sogar ein Wort fiir den plotzlichen Tod
durch Uberarbeitung: »Karoshi«), »Flucht in esoterische
Welten«, »Gefiihle der Macht- und Einflusslosigkeit«,
»Reiztiberflutung bei einer gleichzeitigen Kultur des ge-
senkten Blickes« (wer weif3, wie viele Menschen schon beim
Verlassen des Hauses auf ihr Smartphone starren; oder
zdhlen Sie einmal in Bus und Bahn diejenigen, die auf diese
umfassend vereinnahmenden Gerite schauen!) — das sind
den Einzelnen und die Gesellschaft berithrende Themen,
bei denen man beim bloflen Lesen dieser Aufzdhlung er-
schrecken kann. So ist unsere Welt geworden, die aller-
meisten von uns machen mit in dieser Aufstellung. Statt die
damit einhergehende Entfremdung zu vermeiden, leisten
wir, weil es an kritischer Distanz fehlt oder man vielleicht
gar nicht anders kann (?), als im Strom mitzuschwimmen,
dieser Entwicklung Vorschub und wundern uns in den
wenigen Momenten der MufSe, weshalb sich die ersehnte
Zufriedenheit oder gar das erhoffte Gliick nicht einzustel-
len vermogen. Fur diejenigen, die die zum Ausdruck ge-
brachte Kritik am neoliberalen System fiir richtig oder zu-
mindest fiir bedenkenswert erachten und zudem tiber ihr
eigenes Wertesystem nachdenken und dieses moglicher-
weise neu justieren wollen, bietet Hartmut Rosas Reso-
nanzbegriff Losungen an.

Resonanz (lat. resonare fiir »widerhallen«) ist insbe-

15



sondere in Physik und Technik als das verstarkte Mit-
schwingen eines schwingfihigen Systems von grundsatz-
licher Bedeutung. Als Laie versteht man dieses Phinomen
gut am Beispiel einer Stimmgabel. Eine Stimmgabel bringt
eine andere zum Schwingen, diese wirkt wiederum an-
regend auf erstere zuriick. Im iibertragenen Sinne kann
beobachtet werden: Es wird etwas gegeben, und wer gibt,
bekommt auch etwas zurick. Rosa verwendet nun den
Begriff Resonanz als physikalische Metapher. Er beschreibt
damit, wie der Mensch mit der Welt in Beziehung steht
oder sich mit ihr in Beziehung setzt. Zwischen Menschen,
aber auch zwischen Mensch und Umwelt (Natur, Kunst,
Musik usw.) und innerhalb des Menschen (Psyche und
Korper, Geist und Leib) kann es zu Resonanzen kommen.
Der Mensch und seine Umwelt beriihren sich, sie beeinflus-
sen sich wechselseitig. Wenn dies in einem positiven Sinne
gelingt, wird der gebende Mensch vom empfangenden
angeregt und umgekehrt. Nach »auflen« bedeutet das, mit-
einander im Ein- oder Gleichklang zu sein; nach »innen«
ergibt sich ein Grundgefiihl, mit sich selbst im Einklang zu
stehen. Damit einher gehen Emotionen (positive im Sinne
von z.B. Freude, Euphorie und Lust; negative wie z.B.
Trauer und Wut). Der Mensch wird und ist beriihrt. Und:
Er begehrt diese Resonanzbeziige zu seiner Umwelt, zu
anderen und zu sich selbst. Es geht dabei um ein menschli-
ches Grundbediirfnis, das befriedigt werden mochte. Bleibt
diese Befriedigung aus, weil man z.B. zuriickgewiesen,
verachtet, gemobbt, ausgegrenzt wird, leidet der Mensch
und wird letztlich krank. Wird das Resonanzbediirfnis
aber befriedigt, weil man sich z. B. sympathisch gegeniiber-
steht, weil man gelobt wird, weil man anerkannt wird,
dann erlebt sich der Mensch als selbstwirksam (Frey 2016,
S.201ff.), was er mit einem Licheln oder gar Lachen oder
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zumindest mit stiller Freude ausdriickt. Diese positive Re-
sonanz fiithrt zu einem Mitschwingen, das langst vor jeder
Soziologie der Volksmund beschrieben hat: »Die beiden
haben dieselbe Wellenliange«, »Verliebte baden im Lacheln
des anderen«, »Die beiden ticken gleich« oder »Der ganze
Saal vibriert; es knistert zwischen Sangerin und Publi-
kume«.

Vorausgesetzt wir erkennen Resonanz als menschliches
Grundbediirfnis an, dann konnen wir daran arbeiten, mit
uns selbst, mit anderen oder mit der Umwelt in ein Mit-
schwingen zu geraten. Mit Druck und Kleinmachen, Hek-
tik und Beschleunigung, Antipathie und Missachtung,
Macht und Manipulation, Abschottung und Selbstblockie-
rung ist das nicht zu machen. Es muss anders gehen: unter
anderem mit Wertschiatzung, Angenommensein, Akzep-
tanz, Lob, Anerkennung, Zugehorigkeit, Trosten, Unter-
stiitzen, Selbstwertschitzung und Selbstannahme. Reso-
nanz kann furchtbar leicht misslingen, doch gibt es
zahlreiche Resonanzriume, die Chancen zu einer Befrie-
digung des Grundbediirfnisses bieten: Partnerschaft, Fa-
milie, Freundschaft, Arbeit, Schule, Sport, Natur, Kunst
und anderes mehr. So einfach und so rasch diese Reso-
nanzraume aufgezahlt sind, so schwierig scheint es in der
konkreten Lebenspraxis immer wieder zu sein, diese in
dem beschriebenen giinstigen Sinne zu nutzen. Resonanz
bedarfvor allem auch der notwendigen Zeit. Unser Umgang
mit der Zeit verunmoglicht oft genug Resonanz. Erinne-
rungs-Apps, das stindige Schielen auf eingehende Mails,
abzuarbeitende To-do-Listen, die immer wieder zu unter-
brechende Arbeit (durch Telefonate, dringende Gesprache,
rasches Beantwortung von E-Mails), »durchgetaktete«
Arbeitstage, bei denen bereits etwas durcheinandergerit,
wenn das eigene Kind mehr Hausaufgabenhilfe benotigt
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als »geplant« —alles das sind Beispiele dafiir, wie Resonanz
blockiert und verhindert wird. Wenn wir gar gedanklich
immer schon bei der nichsten Aufgabe, beim nichsten
anstehenden Problem sind oder einen sorgenvollen Blick
auf das richten, was wir moglicherweise verpassen konn-
ten, falls wir einen an und fiir sich unnotigen Termin nicht
wahrnehmen, dann leben wir arrhythmisch. Von Reso-
nanz und Mitschwingen mussen wir gar nicht erst reden.
Resonanz heifst eben auch ein Sich-Einlassen auf das Hier
und Jetzt. Dieser Moment ist von Bedeutung. Nur jetzt
lebe ich wirklich. Einzig gerade jetzt, in diesem Augen-
blick, atme ich, kann eine Arbeit verrichten und ganz bei
mir sein. Ob das alles auch in einer Stunde so ist? Hoffen
wir es. Aber sicher sein kann niemand, dass er oder sie
in einer Stunde noch lebt. Damit sind wir (endlich) beim
Thema »Achtsamkeit« angelangt.

Achtsamkeit — nun, man kann von einem Modethema
sprechen. Mehr und mehr ins Bewusstsein riickend, spielt
Achtsamkeit seit einigen Jahren eine deutliche Rolle im
Rahmen von Vortrigen oder als Buchtitel. Irgendwie
scheint dieser Begriff Menschen anzusprechen, was wohl
etwas zu tun hat mit einer immer hektischer erscheinen-
den Welt, in der mehr und mehr 6konomistische Leitbilder
Geltung besitzen, bei denen es um Effizienz und Effektivi-
tat, um Konkurrenz und Globalisierung, um Schnelligkeit
und Wettbewerb, um zunehmende Anonymitidt und Ver-
einsamung geht. William Shakespeare (1564-1616) lief3
seinen Hamlet schon vor Hunderten von Jahren angesichts
der Zustinde am dinischen Hof klagen: »Die Zeit ist aus
den Fugen ...« (1. Aufzug, 5. Szene). Unsere moderne Zeit
scheint eben aus diesen Fugen zu geraten, insofern muss
man sich nicht wundern, wenn nach »Gegenmitteln« ge-
sucht wird. Das geschieht vor allem dann, wenn kritische
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Begleiterscheinungen bemerkt werden oder man selbst in
diesem Rennen um eine Behauptung seiner selbst krank
wird. Man sollte allerdings wissen, dass sich die Mensch-
heit seit Jahrtausenden mit diesem Thema beschaftigt.
Zwar gab es damals wahrscheinlich den Begriff »Acht-
samkeit« noch nicht, aber die Haltung von annehmendem
Gewahrsein seiner selbst beschiftigt die Menschen schon
sehr lange. In religiosen und spirituellen Traditionen findet
sich Achtsamkeit, im Besonderen Buddha hat die Entwick-
lung dieses annehmenden Gewahrseins gelehrt, und bis
heute spielt Achtsamkeit im Buddhismus eine wichtige
Rolle (Kapitel 6.6). Dass sie mittlerweile auch eine deut-
liche Verbreitung in der Psychotherapie gefunden hat, sei
mit einem Buchverweis erwihnt: Ulrike Anderssen-Reus-
ter, Achtsamkeit in Psychotherapie und Psychosomatik.
Haltung und Methode, 2. Auflage, Schattauer, Stuttgart
2011. Immerhin verweist diese Entwicklung auf eine ge-
sundheitsforderliche und -stabilisierende Dimension, wes-
halb Achtsamkeit weit mehr sein kann als ein banales Kon-
zept. Als solches behandelt, lauft sie ins Leere. Es ist eben
kein banales Konzept, allerdings durchaus etwas Ein-
faches, das aber nicht leicht ist. Verwirrend? Versuchen wir
die mogliche Irritation mit einer Erklirung aufzulosen:
Achtsamkeit bedeutet prdsent zu sein im gegenwartigen
Wahrnehmen und Empfinden. Das hort sich nun wirklich
einfach an. Es gelingt jedoch gar nicht so einfach, insoweit
ist es alles andere als banal. Wie lange konnen Sie Thre
innere Priasenz im Hier und Jetzt aufrechterhalten, und
zwar ohne diese Gegenwirtigkeit zu bewerten? Letzteres
ist von grofler Bedeutung: Schlieflich bewerten wir Men-
schen dauernd. Wir bewerten andere, anderes und auch
uns selbst (was bis hin zur Selbstabwertung fithren kann).
Nehmen Sie einmal eine Situation, die Sie gerade erleben,
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wahr und - bewerten sie nicht! Nahezu automatisch be-
werten wir. Eine Wahrnehmung ohne gleichzeitige Bewer-
tung scheint nahezu unmoglich. Ein Schritt, mit dem
man sich davon aber wenigstens ein wenig l6sen kann, ist
die Bewusstheit dartiber, dass ich gerade bewerte. Wenn
ich dies bemerke, verliere ich mich eventuell nicht weiter
in diesen Bewertungen, was oft genug mit Abwertungen
und Selbstzweifeln einhergeht. Etwas starker ausgedriickt:
Manche von uns geraten immer wieder in Griibelschleifen
(»Warum ist mir die Laufbahn verschlossen geblieben?«,
»Weshalb kommt es immer wieder in der Familie zum
Streit?«; »Wieso hat es der Kollege weiter gebracht als
ich?«; »Wie hat mir das nur misslingen konnen?« etc.), die
im schlechtesten Fall in eine Depression fithren und in
weniger ausgepragten Fillen zumindest zu Selbstzweifeln
und einem Verlust von Selbstvertrauen fithren konnen.
Eine erste Hilfestellung ist das Erkennen der Tatsache, dass
ich gerade griibele. Ich bemerke das und beobachte mich
selbst. Man blickt quasi von auflen auf das eigene Denken
und betrachtet die eigenen Gedanken. Und ich bewerte
diese Gedanken nicht (»Oh Gott, jetzt plagt mich diese
blode Niederlage wieder!«; »Verflucht, wie bekomme ich
blof§ diese Gedanken aus dem Kopf?«; »Wenn ich noch
langer dartiber nachdenke, werde ich noch verriickt« etc.).
Ein achtsamer Mensch ist sich zwar gewahr dartber, dass
er grubelt. Aber er kann sich gewissermafen innerlich von
diesem Denken, das er wie ein neutraler Beobachter wahr-
nimmt, distanzieren. Das Distanzieren von diesen Inhal-
ten, das Nicht-Bewerten ist der Schliissel. Das scheint nur
auf den ersten Blick einfach. Es wirklich zu praktizieren ist
jedoch nicht leicht. Man muss es tiben. Automatisch geht
das nicht. Es gibt sehr unterstiitzende Kurse dafiir, die kei-
nesfalls die Welt kosten miissen. Ob Sie nun eine Volks-
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hochschule besuchen oder in ein christliches Kloster gehen
wollen, ob Sie bestimmte Formen von Yoga oder Medita-
tionskurse probieren mochten: Es gibt auf alle Fille ein
Angebot, Achtsamkeit zu lernen. Wer diese Anleitung
nicht wahrnehmen mochte oder zunichst auch nicht wahr-
nehmen kann, sollte sich im Alltag Inseln der Achtsamkeit
vornehmen. Fiir wenige Minuten das, was gerade ist, sehr
bewusst wahrnehmen und beobachten und — nicht zu be-
werten (was, wie gesagt, schwierig ist). Auch wenn man-
ches am Anfang liacherlich erscheinen mag: Probieren Sie
doch einmal, die nichsten dreithundert Meter bewusst zu
gehen. Nicht von der Bushaltestelle zur Haustiir marschie-
ren. Sondern das Hier und Jetzt wahrnehmen. Liegt etwas
auf dem Gehweg? Wer ist aufSer mir noch unterwegs? Wie
setze ich einen Fuf$ vor den anderen? Welche Gerausche
hore ich gerade? Was geht mir durch den Kopf? — Das alles
bitte ohne Bewertung. Dreihundert Meter konnen plotz-
lich ganz schon anstrengend sein. Achtsamkeit bringt Sie
wieder in Kontakt mit sich selbst, und mit Achtsamkeit
lernen Sie, sich innerlich zu distanzieren. Wenn Sie iiben
und immer wieder iiben, konnen wunderbare Entwicklun-
gen damit einhergehen: Sie werden freundlicher zu sich
selbst, und Sie verhindern die Gefahr einer Selbstsabotage,
das heifst ein Verhalten, mit dem Sie sich selbst im Wege
stehen. Dazu spiter mehr.
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