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Einleitung

Es waren schon drei Viertel der Zeit unserer zweiten Therapie-
sitzung vergangen, und Victoria hatte mir noch kein einziges
Mal in die Augen gesehen. Die verkrampfte Haltung im Sessel
und ihre Wortkargheit machten ganz deutlich, dass sie ge-
stresst und voller Furcht war. Es war klar, dass sie nicht hier
sein wollte. Aber es gab auch keinen Zweifel daran, dass sie
Hilfe brauchte.

Der Raum war so grau und freudlos, wie die meisten dieser
Beratungsrdume es eben sind. Meiner Erfahrung nach erging
es den meisten meiner Klienten in einer solchen Umgebung
ahnlich wie Victoria. Sie fiihlten sich unbehaglich und gingen
nur widerstrebend aus sich heraus. Ich konnte sehen, dass sie
unter immensem Druck stand und dass unser Umfeld den
Stress und die Angst noch verstéarkte.

Dann dachte ich an die Orte zuriick, an denen ich mich in
schwierigen Zeiten am wohlsten gefiihlt hatte. Aber das waren
keine geschlossenen Raume, so wie dieser hier, sondern das
war drauf3en im Freien. Drauf3en, inmitten von Baumen und
Parks. Die Natur wurde zu dem, was ich gern »universelle
Eltern« nenne. lhre Gegenwart hat mich auf ganz eigene Weise



durch einige der schmerzhaftesten Tage meines Lebens getra-
gen, gefiihrt und genahrt. Durch die Natur zu gehen erfiillte
mich mit Klarheit und gab mir den Raum, mir selbst zuzuhoren.
Sie verurteilt nicht und lenkt nicht ab. Sie verbindet mich mit
meiner Umgebung und meinen Gefiihlen. Mit der Ehrlichkeit
und Perspektive, die sie mir darbot, signalisierte sie mir, dass
sie, wenn ich mich auf sie einlasse, immer bedingungslos fir
mich da ist und ich nie mehr allein bin. Kurz gesagt: Sie hat mir
das Leben gerettet.

Ich schaute Victoria an. Sie wirkte ungliicklich, verangstigt
und defensiv, wand sich auf dem Sessel mir gegeniiber.

»Dir fallt das echt schwer hier, oder?«, meinte ich.

Victoria nickte. »Das habe ich alles schon seit meiner Jugend
durch, und damals hat das auch nichts gebracht. Ich hasse es.«

»Anscheinend hast du das Geflihl, dass du dich hier einfach
nicht 6ffnen kannst.«

Wieder nickte sie, und ich sah, dass sie den Tranen nahe war.

»Okay, wei3t du was .. nachste Woche treffen wir uns
einfach woanders. Lass uns stattdessen einen Spaziergang
machen. Kennst du den Wimbledon Park?«

Victoria sah auf und schien sich zum ersten Mal sichtlich zu
entspannen. »Jag, sagte sie. »Klingt gut.«

Genau das taten wir. Und das war der erste Schritt zu Vic-
torias Genesung.

Stress, Angst und Depression greifen derzeit in unserer
Gesellschaft um sich wie eine Epidemie. Ich schitze, Sie
nicken, denn Sie gehéren entweder zu den Menschen, die
auch davon betroffen sind, oder kennen jemanden, der da-
runter leidet. Meist hat es den Anschein, als hitte man weder
den Raum noch die Zeit, sich wirklich mal zu entspannen,
die Seele baumeln zu lassen und einfach nur »zu sein«. Dau-

ernd bimmelt das Telefon. Die Liste der Mails, die Sie be-
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antworten miissen, scheint endlos. Thr Arbeitsumfeld wirkt
stindig (iberdreht, und alle scheinen aufgeputscht von zu
viel Koffein. Es gilt, keinen Moment zu vergeuden; nicht
eine Minute ist in Sicht, in der lhre Leistung nicht bewertet
und beobachtet wiirde. Nonstop nehmen wir einen unerbitt-
lichen Druck wahr.

Wir alle spiiren das, und doch arbeiten wir eintrichtig da-
ran, die Flamme am Brennen zu halten. Wir erleben Burn-out
in einem nie gekannten Ausmal3, und doch sind alle als
Komplizen daran beteiligt. Wer von uns traut sich schon zu
sagen, »Nein, ich bin nicht bereit, Uberstunden zu machenc,
oder »Doch, ich bestehe auf der Mittagspause« und »Nein, ich
gebe nicht klein bei, wenn ein immer gestressterer Manager mir
noch mehr unsinnige Arbeiten aufbiirdet«>

Vielmehr versuchen wir verzweifelt, in dieser Tretmiihle
von Stress ein bisschen »lch-Zeit« fiir uns abzuknapsen.
Hier quetschen wir noch einen kurzen Stiadtetrip mit rein, da
noch eine weitere Geschiftsreise; am Ende sitzen wir triib-
selig an einem (iberlaufenen Strand, wihrend wir hoffen, die
kreischenden Kinder neben uns wiirden sich endlich verzie-
hen. Oder aber wir buchen ein Yoga-Retreat, auf dem wir
dann feststellen miissen, dass wir nicht aufhéren kénnen zu
weinen.

Unsere Gefiihle schlummern in der Regel dicht unter der
Oberfliche, und doch driicken wir sie vehement nach unten.
Mit der gleichen brachialen Gewalt, mit der wir noch mehr
Abfall in den tibervollen Papierkorb stopfen, oder mit der
gleichen Frustration, mit der wir unliebsames Geriimpel, von
dem wir uns doch noch nicht trennen kénnen, polternd auf
dem Speicher einlagern. Wir kénnen und wollen uns nicht
damit auseinandersetzen, denn das zu tun fiihlt sich nervig,
ungewohnt, vielleicht sogar gefihrlich an. Also bringen wir
auf der Arbeit weiter Leistung und »therapieren« uns selbst
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mit Alkohol, Drogen, Sex, Fast Food, intensivem Work-out
im Fitnessstudio, Sitzungen beim Psychotherapeuten und
was sonst noch nétig ist, um uns friedlich zu stimmen. Dieser

tiickische Kreislauf geht dann stets aufs Neue los.

Die Losung ...

... ist einfach. Sie erfordert weder eine Anmeldegebiihr noch
Mitgliedsausweis oder Terminabsprachen. Trotzdem ver-
langt sie Zeit, Geduld, die Fihigkeit (im wahrsten Sinne)
abzuschalten und die Sehnsucht, sich wieder mit all dem zu
verbinden, was um Sie herum ist.

Die Losung bestebt darin, spazieren zu geben. Hier meine ich
nicht, bis zur nichsten Kneipe zu bummeln oder mal kurz
shoppen zu gehen, sondern einen ziigigen Spaziergang, der
Ké&rper und Seele in Bewegung bringt. Der Gelegenheit gibt,
sich zu ent-stressen, auf das Wesentliche zu konzentrieren
und inmitten all der Schwierigkeiten und Herausforderun-
gen, die uns das Leben prisentiert, eine andere Perspektive
zu finden.

Wenn Sie losmarschieren, finden Sie den Raum, lhre Ge-
fiihle zu verarbeiten, und fangen an zu spiiren, dass Zeit in
der Natur das beste Heilmittel ist. Indem Sie sich drau3en in
der Natur aufhalten, ganz gleich bei welchem Wetter, stellen
Sie wieder diese vitale, fundamentale Verbindung zur Erde
her, die angeboren ist und die wir irgendwie verloren haben.
Sie werden auch lernen zu entspannen und auf das zu lau-
schen, was lhre Intention lhnen zu sagen versucht, ohne den
»Lirme«, der das normalerweise iibertént.

Die Schonheit dessen, was ich »Geh-Therapie« getauft
habe, besteht in seiner Einfachheit. Alles, was Sie tun miis-
sen, ist, sich dafiir Zeit zu nehmen — Zeit, einen FuB3 vor den
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anderen zu setzen. In einer natiirlichen Umgebung, die den
Geist beruhigt, die Sinne schirft und lhnen hilft, neben Ih-
ren Schwierigkeiten herzulaufen und sie so zu betrachten,
wie sie sind.

Dabei es ist wichtig, sich klarzumachen, dass sich die Na-
tur nicht auf wildes, abgelegenes, unzugingliches Gelidnde
beschrinkt. Sie ist {iberall, sogar mitten in der GrofBstadt,
wenn man sich nur die Mithe macht, genauer hinzusehen.
Die groBBen Metropolen dieser Welt, einschlieBlich London,
beherbergen viele spektakulidre Parks und Griinflichen, wo
es absolut méglich ist, sich der Erde nah und mit der Umwelt
verbunden zu fithlen. Vor lhrer Haustiir wartet Natur und
empfingt Sie mit offenen Armen. Der Trick besteht darin,
auf ihren Ruf zu lauschen. Wenn Sie das tun, werden sich
wunderbare Dinge ereignen.

Wie funktioniert dieses Buch?

Auch wenn die Geh-Therapie prinzipiell sehr simpel ist, so
ist sie doch kein Turboheilmittel. Hier spielen Bestindigkeit,
Achtsamkeit und Durchhaltevermégen eine wesentliche
Rolle. Sich auf den Prozess einzulassen bedeutet hier kon-
kret, in Bewegung zu bleiben, sowohl kérperlich als auch
mental. lhnen ist sicherlich bewusst, dass Sie Unterstiitzung
von auBlen brauchen, um mit extrem belastenden Gefiithlen
und Situationen umzugehen. Stellen Sie sich darauf ein, dass
Sie ein gewisses Mal3 an Arbeit an sich leisten und auch et-
was Mut aufbringen miissen, um sich auf dieses Konzept
wirklich einlassen zu kénnen. Das heif3t fiir Sie, Sie miissen
regelmiBig spazieren gehen und sich im Klaren dariiber sein,
dass Heilung nicht tiber Nacht geschieht. Wenn Sie damit

einverstanden sind und das akzeptieren kénnen, dann wer-
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den Sie aus der Geh-Therapie unter anderem folgenden
Nutzen ziehen:

e den Abbau von Stress,

e cine bessere Grundstimmung,

e mehr geistige Klarheit,

e weniger Angstgefiihle,

¢ mehr Verbundenheit mit lhrer Umgebung,

e bessere korperliche Gesundheit,

e schlechte Angewohnheiten und der Drang nach schid-
lichen Substanzen lassen nach,

e cine bessere Beziehung zu sich und den Menschen im

nahen Umfeld.

Dennoch ist das hier kein Lehrbuch. Alle Menschen sind
verschieden, und jeder hat sein eigenes Tempo. »Gehen &
Heilen« bietet praktische, aktuelle Ratschlige und Ubungen
zum Gehen, Denken und Fiihlen als Mittel zur Bewiltigung
schwieriger Emotionen. Wir fangen mit ersten Schritten an,
und sobald sich Fortschritte zeigen, werden Sie sehen, wie
positiv Ihr Kérper und lhre Seele darauf reagieren, in der
Natur und verbunden mit den Elementen zu sein. Ich werde
gewissermal3en als |hr Weggefihrte und Wanderfiihrer ne-
ben lhnen hergehen und Ihnen den Pfad zu Selbsterkenntnis
und Heilung aufzeigen. Unterwegs lasse ich Sie an meiner
eigenen Geschichte teilhaben, erzihle von meiner Sucht
und wie ich geheilt wurde. Meine Genesung war eine so po-
sitive Erfahrung fiir mich, dass ich beschloss, selbst eine Aus-
bildung zum Therapeuten und Coach zu absolvieren, in der
Hoffnung, fiir andere das tun zu kénnen, was meine Betreuer
fiir mich getan haben. Wenn ich es fiir angemessen halte,
werde ich zwischendurch von meiner eigenen Reise berich-
ten und lhnen auch einige meiner Klienten vorstellen, deren
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Geschichte Sie ja vielleicht dazu inspiriert, in deren Ful3stap-
fen zu treten. Als Gegenpol zu Stress, Angst, Depressionen,
Trauer, Sucht und neuen Lebensabschnitten, die jeder
Mensch bewiltigen muss, werden wir geben.

Dieses Buch ist fiir jedermann geeignet. Denn wir alle
miissen mit den Anforderungen des Lebens fertigwerden. Sie
sind nicht linger allein damit, wir treten diese Reise gemein-
sam an und reparieren unterwegs lhre Beziehungen zur Welt,
zu anderen Menschen und vor allem lhre Beziehung zu sich
selbst.

Anmerkung: Je weiter Sie voranschreiten, desto mehr Lust
werden Sie vielleicht verspiiren, mit einem Freund oder einer
Freundin zu spazieren. Doch die erste Lektiire dieses Buches
ist eine therapeutische Reise, die allein gemacht werden

muss.

Warum ich immer wieder
uber den Wolf sprechen werde

In jedem von uns steckt auch ein Tier, und jeder von uns hat
die Fihigkeit, sich mit seiner instinktgesteuerten, wilden
Seite zu verbinden. Fiir mich ist der Wolf ein hervorragen-
des Symbol fiir die Dualitédt unseres menschlichen Daseins.
Einerseits steht er fiir unsere Wildheit, Gefahr und Angst
davor, unsere dunkelsten, tiefsten Gefithle wahrzunehmen —
unsere primitive Urkraft, die ohne alles Nachdenken
reagiert und dafiir sorgt, dass wir tiberleben. Andererseits ist
der Wolf auch ein sehr soziales Tier, das dem Rudel gegen-
tiber loyal ist. Er ist kommunikativ, hat einen ausgeprigten
Instinkt und ist frei. Der Wolf reprisentiert wie kein anderer
mein »Schatten-Tier«. In seinem Charakter finde ich einige
Aspekte und Dimensionen meines Unterbewusstseins, mei-
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nes Egos und meines héheren Selbst wieder (spiter mehr
dazu). Auch fiir ihn ist das Umfeld, in dem er lebt, von ent-
scheidender Bedeutung fiir sein Wohlergehen und Uberle-
ben.

Ich personlich kann mich mit der Sensibilitit des Wolfes,
seiner Loyalitit, Intelligenz und seinem Rudelverhalten ab-
solut identifizieren. Ein Wolf braucht Raum, um sich zu
entfalten, genau wie auch der Mensch Raum zum »Sein«
braucht. Wenn Wélfe nicht genug Platz zum Umbherstreifen
haben, verkiimmert ihr Jagdinstinkt, was sehr belastend fiir
sie sein kann. In Gefangenschaft kénnen sie nicht linger
ihrer Intuition folgen, was sie mitunter sehr reizbar macht —
viel mehr, als sie das in freier Wildbahn je sind. lhr Fell ver-
liert den Glanz, und die Augen werden triib. Sie biiBen einen
Teil ihrer Sensibilitit ein, und selbst wenn sie vielleicht ihre
neue Situation akzeptieren, sind sie nicht mehr dieselben
Tiere wie vor der Gefangennahme.

Entdecken Sie hier irgendwelche Parallelen? Hat das Ahn-
lichkeit mit lhrem Grundgefiihl? Das einundzwanzigste Jahr-
hundert ist offenbar fest entschlossen, in lhren Lebensraum
einzudringen. Als menschliche Wesen gilt es, die eigene
Wildheit zu reaktivieren. Wie heil3t es so schon: » Wirf mich
den Wolfen vor, und ich kehre als ihr Anfiihrer zurtick. «

Was passiert,
wenn wir eingesperrt sind?

Da wir die meiste Zeit entweder mit unserer Arbeit verbrin-
gen oder in der Freizeit tiber sie nachdenken, ist unser Cor-
tisolwert — das Stresshormon — erhéht. Wenn das Stressni-
veau stindig hoch ist, treffen wir in der Folge unausgegorene
Entscheidungen und verlieren unsere Perspektive aus den
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Augen. Das fithrt zu Ungeduld und Angstlichkeit, Depressi-
onen, Abhingigkeit (wie von Alkohol oder Drogen kann
man sogar nach dem eigenen Adrenalin siichtig werden, das
in stressigen Zeiten ansteigt), Geisteskrankheit ... Die Liste
lieBe sich fortsetzen. Wir befinden uns dann nonstop im
Flucht-, Kampf- oder Erstarrungsmodus, da unser Kérper
verzweifelt darum ringt, den unablissigen Stress zu verarbei-
ten, den wir ihm zumuten. Wir bii3en jedes Gefiihl fiir per-
sonliche Grenzen ein und vergessen komplett, dass auch wir
menschlichen Tiere Wirme und Geborgenheit brauchen.

Kurz gesagt, in solchen Phasen haben wir uns selbst ver-
lassen. Meiner Erfahrung nach entsteht das schwerwiegends-
te Trauma nicht dadurch, dass andere uns im Stich lassen,
sondern wenn wir uns selbst aufgeben.

Inwiefern sollten Sie sich selbst im Stich gelassen haben?
Vielleicht indem Sie nicht mehr dem Hobby nachgehen, das
Ihnen frither Freude bereitet hat> Oder weil Sie sich nicht
mehr mit den Leuten treffen, die nichts mit lhrer Arbeit zu
tun haben? Vielleicht haben Sie sich auch selbst verlassen,
wenn Sie zu viel gegessen, exzessiv Alkohol getrunken
haben oder eine Beziehung eingegangen sind, die lhnen
geschadet hat?> Oder einfach indem Sie zu lange und zu viel
arbeiten. Vielleicht halten Sie kurz inne und fragen sich, in
welchen Lebensbereichen ein solches »Sich-Verlassen«
gerade stattfinden kénnte.

Wenn Sie diese Themen unter die Lupe nehmen, werden
Sie vielleicht erkennen, wie sehr lhr Leben in mancher Hin-
sicht aus den Fugen geraten ist. Es ist wichtig, sich klarzu-
machen, dass ein Mangel an Manévrierbarkeit, der Hand in
Hand geht mit dem Verlust persénlicher Grenzen und der
Unfihigkeit, »Nein« oder »Stopp« zu sagen, im Alltag zu
Unentschlossenheit, Unsicherheit und Stress fithren kann.
Uber einen lingeren Zeitraum hinweg gestresst zu sein
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bedeutet, die personliche Klarheit einzubiiBen. Am Ende
fithlen Sie sich wie in der Falle und machtlos.

Die eigene Klarheit und Ehrlichkeit wiederzuerlangen und
lhnen zu zeigen, wie Sie den Faktoren, die Stress verur-
sachen, entgegenwirken konnen, sind die Hauptanliegen
dieses Buches. Héren Sie auf damit, sich selbst immer frem-
der zu werden. Es ist an der Zeit, den Fokus auf die Dinge
zu richten, die Sie vernachlissigt haben, und gewisserma-
Ben selbstsiichtig zu werden. Das ist ein Wort, das ganz
gern von denen benutzt wird, die Menschen beschimen
wollen, die sich nicht sklavisch um die Bediirfnisse von an-
deren kiimmern. Aber sind Sie selbstsiichtig, wenn Sie lie-
ber allein ins Kino gehen, als mit Freunden oder Kollegen
die nichste Kneipe anzusteuern? Sind Sie selbstsiichtig,
wenn Sie |hre einstiindige Mittagspause auswirts im Restau-
rant verbringen, wihrend alle anderen am Schreibtisch es-
sen? Natiirlich sind Sie das nicht — lassen Sie nicht zu, dass
lhnen irgendwer diesbeziiglich Scham oder Schuldgefiihle
einredet. Betrachten Sie es vielmehr als Selbstfiirsorge. Was
andere Menschen von lhnen halten, ist nicht so wichtig;
vielmehr zihlt das, was Sie glauben und intuitiv als richtig
erachten. Viel zu schnell kann es passieren, die eigenen
wahren Gefiihle der Kontrolle anderer Menschen zu iiber-

eignen.

Gehen Sie Ihrem Gliick entgegen

Wir haben gesehen, welche Gefahren ein hiufig erhéhter
Cortisol- und Adrenalinspiegel in sich birgt. Aber es gibt ein
Gegenmittel: Oxytocin — gern auch als »Liebes-Droge« be-
zeichnet, denn es ist an der Mutter-Kind-Bindung betei-
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ligt —, das bei Beriithrung, Intimitit, Licheln, Lachen und in
vielen anderen Momenten des Wohlbehagens (inklusive des
Gehens) freigesetzt wird. Beim Gehen wird Oxytocin zu-
sammen mit Endorphinen ausgeschiittet, und wenn diese
Hormone den Kérper fluten, stellt sich fast sofort ein Wohl-
gefiihl ein. Tatsichlich hat eine im Jahr 2015 im Stanford
Woods Umwelt-Institut in Kalifornien durchgefiihrte Studie
ergeben, dass nach einem Neunzig-Minuten-Spaziergang im
Griinen eine bestimmte Region des menschlichen Gehirns
verminderte Aktivititen aufweist, die normalerweise rele-
vant fiir Depressionen ist. Demnach sorgt das Gehen in der
Natur fiir angenehme Gefiihle, baut Stress ab, gibt uns Zeit
und Raum, um Gedanken und Gefiihle zu verarbeiten, und
lasst uns wieder klar denken.

Gehen ist oft eine natiirliche, instinktive Lésung, wenn
wir ein dringliches Problem haben. Manch einer von uns hat
schon gesagt: »Schluss jetzt, ich gehe eine Runde um den
Block!«, wenn er sich in einem Konflikt befand oder eine
schwierige Entscheidung zu treffen hatte. Manch einer ist
dann mit einer Lésung zuriickgekommen oder zumindest
mit deutlich mehr Klarheit. Ich vermute, es waren eher die
meisten von denen, die »einfach gegangen sind«.

Kann Gehen wirklich
all Ihre Probleme |6sen?

Wie schon gesagt ist hier nicht die Rede von einer Instant-
Losung. Sie kénnten zum Supermarkt und wieder zuriick-
stiefeln, aber das wird nicht wirklich etwas dndern. Sie miis-
sen sich bewegen — wirklich bewegen. Die Rede ist hier
nicht davon, den Gipfel des nichsten Berges zu erklimmen
(naja, noch nicht), aber wenn Sie lhre Hirnaktivitit wirklich
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in Schwung bringen wollen, miissen Sie rausgehen — bei
jedem Wetter — und in die Natur eintauchen.

Wenn Sie beschlieBen, einen Spaziergang zu unterneh-
men, schaufeln Sie sich damit auch eine angemessene Men-
ge Zeit im turbulenten Alltag frei, um lhre Gedanken und
Gefiihle zu verarbeiten. Wenn Sie sich bewusst werden, wie
Sie sich vor, wihrend und nach dem Spaziergang fiihlen,
kann Ihnen das helfen, lThre Gefiihle zu benennen. Dieses
Benennen der Gefiihle (zum Beispiel »Ich fithle mich gliick-
lich«, »lch fithle mich dngstlich«, »Meine Stimmung ist me-
lancholisch«, »Ich bin traurig«) hilft sowohl dem Gehirn als
auch dem Kérper, Ihre Gedanken und Gefiihle effizienter zu
verdauen.

Gefiihle zu identifizieren und zu benennen kann auch
helfen, Gefiihle zum Vorschein zu bringen, die sich oft nach
innen richten, ohne dass Sie das merken, oder weil Sie be-
schlossen hatten, sie fiir sich zu behalten — aus Angst, sich
angreifbar oder entbléBt zu fithlen. Die Stimme zu entwi-
ckeln, mit der Sie Ihre Gefiihle und Erfahrungen ausdriicken
konnen, sich selbst und anderen gegeniiber, erweitert lhr
emotionales Vokabular. Es erweitert Thr Bewusstsein, gibt
Ihnen mehr Zuversicht und Selbstachtung, reduziert emo-
tionalen und korperlichen Stress und verschafft Thnen das
so dringend benétigte Gefithl von Aufatmen und Erleich-
terung. Den eigenen Cefithlen einen Namen zu geben ist
kein Grund fiir Scham, aber falls Sie damit bislang noch we-
nig Erfahrung haben, kann es etwas dauern, sich daran zu
gewdohnen.

Wenn Sie sich kérperlich betitigen, fangen Sie an, deut-
lich klarer zu denken. Mit jedem Schritt drauBen schmieden
Sie ein neues spirituelles und emotionales Band mit der
Natur, von dem Sie zugelassen haben, dass es verloren ging.
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In meiner Kindheit hief3 es immer, ich sei »die Emp-
findliche«. Das war mein Image. Die Leute halten mich
fur sehr selbstsicher, aber ich kann unglaublich
schiichtern und sensibel sein. Als ich anfing, mit
Jonathan spazieren zu gehen, merkte ich sehr schnell
eine Verdnderung bei mir. Wenn ich morgens vor der
Arbeit einen Spaziergang machte, lief der Rest meines
Tages immer gut. Ich wurde innerlich ruhiger und
fing an, mich selbst wirklich zu verstehen.
Allmdhlich hérte ich auf, so viel zu trinken und
so oft auszugehen, und alles wurde besser. Ich habe
gelernt, wie ich mir selbst gut zureden kann. Das gibt
mir etwas, worauf ich mich konzentrieren kann.
Vorher hatte ich nicht die geringste Ahnung,
wie mein Verstand arbeitet,
nur dass er mich dauernd im Stich lief3.
Victoria

Mein Ziel ist, dass Sie am Ende dieses Buches wieder der
Mensch sind, der Sie von Geburt an sein sollten. Das klingt
ambitioniert, zugegeben, aber meine Mission besteht darin,
dass Sie sich wieder lebendig fithlen. Das Gehen wird lhre
Sinne stimulieren und sowohl lhren Kérper als auch lhren
Ceist beleben. Wenn Sie wieder zu der Person werden, die
Sie sein sollten, statt sich gestresst, dngstlich, depressiv oder
ausgebrannt zu fithlen, werden Sie im Frieden mit sich sein.
Sie wissen dann, dass Sie sich selbst gegentiber vollkommen
ehrlich sein kénnen, und Sie werden die persénliche Klar-
heit haben, nach der Sie sich sehnen. Kann das Gehen also
wirklich Ihre Probleme 16sen? Ja, kann es, denn wihrend Sie
einen Ful3 vor den anderen setzen, bekommen Sie die Stand-
festigkeit, um die Verinderungen anzugehen, die Sie fiir ein
gesiinderes, gliicklicheres Leben brauchen.
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1
Ein Ungeheuer namens Stress

»Wenn alles verloren ist, wird etwas Wildes Sie finden.«
Frei nach dem Buch Sieben Minuten nach Mitternacht
von Patrick Ness

Wo geht es jetzt los? DrauBBen natiirlich! Aber zuerst versu-
chen wir herauszufinden, wo Sie gerade stehen. Dazu gibt es
erste kleine Schritte zum Thema »Bewusstes und achtsames
Gehen«. lhre personliche Heilung steht dabei im Zentrum
jeder Ubung. Doch ehe wir uns all dem zuwenden, werde
ich etwas tun, das nur sehr wenige Therapeuten je machen —
ich erzihle Ihnen von mir und meinen Kdmpfen im Leben.

»Das hier ist jetzt lhre Zeit und Ihr Raum, hei3t es bei
einer Therapie in der Regel, »und Sie kénnen hier alles
einbringen und ansprechen, was Sie méchten.« Das ist vollig
in Ordnung und so, wie es sein sollte — bis auf den Umstand,
dass in diesem therapeutischen Rahmen zwei Menschen be-
teiligt sind. Historisch gesehen hat es sich so eingebiirgert,
dass der Klient auf eigenes Risiko intime Details aus seinem
Leben verrit, wobei ihm im Gegenzug dann nur minimale
Riickmeldung und wenig emotionale Beteiligung von seinem
Therapeuten entgegengebracht werden. Das ist sehr schade,
denn der Therapeut kann vom Klienten genauso viel lernen
wie umgekehrt; es ist ein beidseitiger Austausch von Lebens-
erfahrung.
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Eine therapeutische Beziehung sollte beide Seiten berei-
chern und kann beiden Teilnehmern dabei helfen, die eigene
Perspektive zu erweitern. Ich habe die Erfahrung gemacht,
dass meine Klienten erleichtert reagieren, wenn ich ihnen
von meiner Vergangenheit erzihle. Denn dann stellen sie
fest, dass jemand anderer etwas Ahnliches wie sie selbst er-
lebt hat, und das 16st bei ihnen Resonanz aus. Sich mit der
Erfahrung eines anderen identifizieren zu kénnen birgt eine
groBe Kraft in sich und kann dazu beitragen, sich mit dem
eigenen Elend nicht isoliert und einsam zu fithlen.

Als Therapeut empfinde ich es als sehr hilfreich, einiges
von meiner eigenen Geschichte preiszugeben und eigene
Erlebnisse zu teilen. Das tue ich aber nur, wenn es fiir das
Thema der Diskussion relevant ist und dazu dient, die the-
rapeutische Beziehung zu vertiefen. Die Grenzen zwischen
Klient und Therapeut miissen auch weiterhin gewahrt
bleiben. Gleichzeitig ist eine Beziehung eine Beziehung. Da
wir hier eine gemeinsame Reise antreten, erzihle ich nun
ein bisschen von meinem Hintergrund und meiner eigenen

Vergangenheit.

Meine Geschichte

Aufgewachsen bin ich im Siiden von London in einer gebilde-
ten Akademikerfamilie als jiingstes von vier Kindern. Mein
Vater war flinfzig, als ich zur Welt kam. Er war das, was man als
einen »echten Gentleman« bezeichnet; er hatte im Zweiten
Weltkrieg bei der Royal Navy gedient und spater arbeitete er
als Autor und Horfunkjournalist fur die BBC. Er war religios
und liebte Kirchenmusik, was dazu fihrte, dass er der Musik-
direktor der Oratorianerkirche im Stadtteil Brompton im Lon-
doner Westen wurde. Meine wunderbare irische Mutter war
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ausgebildete Opernsangerin, und uns Kinder Uberschiittete
sie mit jeder Menge Liebe und Musik. Ich weif3 noch, dass sie
mir Geschichten voller Magie erzahlte, die in mystischen Wel-
ten spielten und oft von Fantasyfiguren mit Gbernatirlichen
Kraften handelten. Kein Wunder, dass ich mich zu einem etwas
sonderlichen Traumer mit jeder Menge Fantasie entwickelte.
Aber ich bin ihr dafiir dankbar, dass sie meinen Pioniergeist
unterstiitzt hat und mir beibrachte, an meinen groflen Trau-
men immer festzuhalten. Meine Geschwister waren eher intel-
lektuell veranlagt und besuchten hervorragende Schulen.

Ich war anders. Ich hatte eine leichte Lese-Rechtschreib-
Schwache und war sehr sensibel. Ein Freigeist, der nicht in die
von Konkurrenz gepragte Schulwelt passte. Ich liebte das
Leben, hatte aber auch grofe Angst davor. Ich hatte keine
Ahnung, wie ich sein oder mich verhalten sollte. Mir mach-
ten Schichternheit, Angst und zu wenig Selbstbewusstsein
zu schaffen, das stdndige Mobbing in der Schule war da
keine Hilfe, sondern erzeugte Dauerstress. Ich wechselte
mehrfach die Schule, machte aber auf keiner bemerkenswerte
Fortschritte. Immer safl mir die Angst im Nacken, und egal
wohin ich ging, ich hatte keine Ahnung, wie ich sie abschitteln
konnte.

Als ich zwolf war, wurde bei meiner Mutter Darmkrebs dia-
gnostiziert, und nach fiinfjdhrigem Kampf starb sie. Wahrend
sie ihrer Krankheit die Stirn zu bieten versuchte, verlor ich an
allem, was die Schule betraf, ganzlich das Interesse und fing
an, verstarkt Alkohol zu konsumieren, um den Schmerz zu be-
tauben. Kurz nach dem Tod meiner Mutter brach ich die Schu-
le ab, denn ich befand das Leben als zu kurz, um an einem Ort
unglicklich zu sein, an den ich ganz klar nicht hingehorte.
Nach vielen missgliickten Anldufen als Model und Schauspie-
ler beschloss ich, in eine Band einzusteigen, und fing an, Songs
zu schreiben, zumal mir ja beide Elternteile musikalische Fa-
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higkeiten mitgegeben hatten. Hier fand ich endlich einen
Lebensstil, der mir ein Gefiihl von echter Zugehdrigkeit gab;
und meine Liebe zum Alkohol und anderen bewusstseins-
erweiternden Drogen passte gut zu meinem Image als Rock-
musiker, das ich mir selbst verpasst hatte.

Finf Jahre spater, einen Tag nach dem Todestag meiner
Mutter, wurde mein Bruder Richard im Alter von zweiunddrei-
Big Jahren mit einer Uberdosis Methadon in seinem Haus tot
aufgefunden. Als wir zusammen aufwuchsen, standen wir uns
immer sehr nahe, und sein Verlust hatte neben dem meiner
Mutter grof3e Auswirkung auf mein Leben. Ich werde nie ver-
gessen, wie es meinem Vater das Herz brach zu erleben, wie
erst seine Frau an Krebs starb und dann urplotzlich sein erst-
geborener Sohn. Uberfliissig zu erwdhnen, dass ich immer
mehr traumatisiert war.

Um es auf den Punkt zu bringen: Mittlerweile war mir alles
egal. Ich rutschte noch tiefer in die Drogenszene ab; zuletzt -
bevorich clean wurde - konsumierte ich taglich sieben Gramm
Kokain und Unmengen von Alkohol. Ich mandvrierte mich in
viele dunkle und gefahrliche Situationen hinein und bin offen-
gestanden froh, Uberhaupt noch am Leben zu sein. Meine
Sucht war schon lange nicht mehr lustig, und siffisante Kom-
mentare, die ich bis dato gemacht hatte, um die Stimmung
aufzulockern - wie etwa »In den Nachten, an die ich mich er-
innern kann, hatte ich noch nie einen Blackout« -, zogen auch
nicht mehr. Ich war wirklich am Ende.

Zwei Menschen haben mich gerettet. Zum einen mein da-
maliger Manager Ronan O’Rahilly, der Griinder von Radio
Caroline, der einen unerschitterlichen Glauben in mich hatte.
Er sagte mir oft, ich sei fiir ihn der Sohn, den er nie hatte, wah-
rend er fir mich der Ersatzvater und das Vorbild war, das ich in
dieser Zeit brauchte. Er beharrte stets darauf, dass ich nicht
dumm sei (was ich immer angenommen hatte, weil ich kein
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Studium vorzuweisen hatte), und bei ihm konnte ich meiner
Wut Luft machen, ohne dass er mich dafir verurteilte. Da
Ronan selbst eine rebellische Ader besal}, konnte er mit mei-
ner anarchischen Seite umgehen, statt dass sie ihm Angst ein-
jagte. Bei ihm fiihlte ich mich immer frei, meine Meinung zu
auBern, und er brachte mir ehrliche Wertschatzung entgegen.

Die zweite Person war ein kleiner Junge, dessen Namen ich
nicht kenne. Mit dreiundzwanzig war ich verlottert, béartig und
stichtig nach Alkohol und Drogen. Eines Tages saf3 ich auf der
StralBe und kam gerade von einem zweitdgigen Kokain-Trip
wieder runter, als eine Frau mit ihrem Sohn vorbeikam. Der
kleine Junge blieb stehen, sah mich an und sagte: »Mama, geht
es dem Mann gut?« Diesen Moment werde ich nie vergessen.
In mir wurde plotzlich ein Licht angeknipst. Denn dieses Kind
sah durch meine duf3ere Erscheinung hindurch und erweckte
mit seiner unschuldigen, reinen Empathie einen hoffnungsvol-
len und liebenden Teil in mir wieder zum Leben, zu dem ich
keinen Zugang mehr gehabt hatte. Es war merkwirdig. Indem
der Junge mich einfach wahrnahm und weil in seinen Augen
kein Urteil zu entdecken war, gab er mir das Gefiihl, ein wert-
volles menschliches Wesen zu sein und kein nutzloses Stick
Dreck. Das war ein Augenblick, der sich tief in mir eingrub. Die
liebevolle Anteilnahme eines Kindes riittelte mich wieder
wach. In diesem Moment wurde mir klar, dass ich von diesem
Lebensstil genug hatte, und ich wusste, dass ich mich andern
muss. Fir mich hie3 es entweder leben oder sterben. Ich be-
gab mich in eine Entziehungsklinik, lie mich auf eine Therapie
ein und wurde endlich clean.

Alles in allem hatte ich eine gute Kindheit mit liebevollen
Eltern, aber ein Kernthema, das in meiner Therapie ans Licht
kam, war das Trauma, sich nie wirklich gesehen oder gehort zu
fihlen. Und daher fihlte ich mich allein, missverstanden und
witend. Ich lernte auch, dass ich ein ernsthaftes Problem mit
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Autoritatspersonen hatte und dass es grof3e Widerstande in
mir gab, fir irgendetwas in meinem Leben die Verantwortung
zu Ubernehmen. Ich hatte Probleme, zu vertrauen und enge
Beziehungen einzugehen, weil ich glaubte, man wirde mich
entweder sitzen oder hangen lassen. Um es kurz zu machen:
Ich war immer noch vollkommen verangstigt und gestresst
und hatte nicht die leiseste Ahnung, wer ich war oder wohin
ich wollte.

An diesem Punkt unternahm ich das, worum ich Sie jetzt
bitte: Ich setzte instinktiv einen Fu3 vor den anderen und be-
gann, regelmafig spazieren zu gehen, meist in Wimbledon
Common oder im Richmond Park. Jeden Tag zu marschieren
und sich auf die Natur zu konzentrieren gab mir die Kraft, mein
Leben neu aufzubauen. Wenn ich zwischen den Baumen ent-
langging, fiihlte ich mich zugehdrig, so als wiirde ich an eine
Energie andocken, die sich um mich kiimmerte und mich un-
terstitzte. Wahrend ich so wanderte, wurde mir bewusst, dass
ich ein Teil von etwas war, das sehr viel grof3er, wilder und star-
kerist als ich; etwas, das mich beschiitzen, ndhren und mir tief
im Innern eine Perspektive geben wiirde. Damals verstand ich,
dass mir die Natur auf einer hoheren Ebene ein Elternteil er-
setzte. Und seitdem habe ich mir Zeit daflir genommen, eine
enge Beziehung zu ihr aufzubauen.

Durch den Tod meiner Mutter und den meines Bruders
wurde mir in jungen Jahren die Liebe weggenommen. Aberich
entdeckte sie wieder in den Baumen, Feldern und den Parks,
durch die ich lief. Die Natur urteilte nicht, sie verlangte auch
nichts von mir; sie erlaubte mir einfach, mich in sie einzu-
wickeln. Nach allem, was ich erlebt hatte und wie ich damit
umgegangen war, fiihlte ich mich vollkommen niederge-
schmettert. Die Natur nahm mich jedoch bei der Hand und
flihrte mich durch unzahlige verschiedene emotionale Wet-
terlagen an einen Ort, an dem ich im Frieden war und die Kon-
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trolle Uber mein Leben zuriickgewann. Das Gehen brachte
mich in einen neutralen Raum, wo der »Larm« in meiner Psy-
che verebbte und ich wieder mein eigenes Potenzial splirte. Es
half mir, zu mir selbst zu kommen, meine Gedanken und Ge-
fihle wahrzunehmen und sie klar zu beobachten, auch wenn
manche davon wild und erschreckend waren.

Wir alle sind Teil der Natur, und wenn wir ihr die Arme ent-
gegenstrecken, wird sie das Gleiche fir uns tun.

Der Stress, das soziale Umfeld und Sie

Fiir viele von uns hat die Welt, in der wir leben, nicht mehr
viel Ahnlichkeit mit der von frither — sogar wenn mit »frither«
nur ein Jahrzehnt gemeint ist. Internet und Social Media ha-
ben unsere Arbeitswelt und unser Privatleben unwiderruflich
verindert. Wir versuchen jetzt, uns in einem Umfeld zu
behaupten, in dem der Druck, etwas zu leisten, enorm ist.
Denn hier geht es nicht mehr nur darum, unseren Job hinzu-
bekommen, sondern vielmehr darum, dass unsere Arbeit
»gesehen« wird. Wir sind immer »eingeschaltet«, immer ge-
willt, sofort zu reagieren. Das geht nonstop so weiter, auch
wenn eine Pause gut wire, eine Tasse Tee oder auch nur mal
eine Minute, um tief Luft zu holen.

Weil sich mit der Technologie auch das Klima in unserer
Gesellschaft weiter verindert, fithlen wir uns unterbewusst
dazu gezwungen, mit dem neuen Trend Schritt zu halten.
Egal wie oft wir online gehen, scrollen, checken, tippen ...
wir scheinen den Arbeitsanforderungen oder dem Druck der
sozialen Medien nie zu geniigen. Die Folge ist, dass unser
Selbstbewusstsein brockelt, denn wir vergleichen uns mit
denen, die scheinbar beliebter oder erfolgreicher sind. Oder

mit all denen, von denen wir annehmen, dass sie es besser
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hinkriegen als wir, auch wenn das oft nicht der Fall ist. Wir
konnten natiirlich alles ausschalten und weggehen. Aber fiir
wie lange? Die Technik und der Stress auf der Arbeit sind
tiickisch — irgendwo steht immer eine Antwort an, ein Up-
date, ein Kommentar. Und dann gibt es noch die berithmte
Angst, etwas zu verpassen. Wir schimpfen tiber die Handy-
sucht der Teenager, aber sind wir als Erwachsene genau be-
trachtet irgendwie besser oder kliiger?

Die Anforderungen, die eine schnellere, supertechnisierte
Gesellschaft an uns stellt, haben eine Uberdosis Stress zur
Folge. Nach Erkenntnissen der Stiftung fiir geistige Gesund-
heit ist in England aufgrund von Stress die Gesundheit von
Millionen Menschen beeintriachtigt. Hier heil3t es, das Phi-
nomen »stelle eine der gréBten Herausforderungen der ge-
samtgesellschaftlichen Gesundheit dar, werde aber nicht so
ernst genommen wie korperliche Beschwerden«.

Stress ist eine Urreaktion auf alles, was wir als Bedrohung
erleben, und er versetzt uns in den Kampf-, Flucht- oder Er-
starrungsmodus. Vor Tausenden von Jahren stellten wilde
Tiere eine Bedrohung dar oder fremde Stimme, die uns to-
ten wollten. Die Art der Bedrohung hat sich natiirlich mit
der Zeit verindert, aber unsere Reaktion darauf ist weit-
gehend die gleiche geblieben. Wir schalten um auf Alarm-
bereitschaft, wihrend unser Kérper Adrenalin, Noradrenalin
und Cortisol ausschiittet, um uns bereit zu machen fiir die
Entscheidung, die wir treffen miissen: ob wir unsere Gren-
zen verteidigen (Kampf), weglaufen (Flucht) oder nichts tun
(Erstarrung). Kurzzeitig ist das hilfreich, da es uns fokus-
siert, aber wenn wir andauernd mit vermeintlichen Bedro-
hungen konfrontiert sind (wie ein gigantisches Arbeits-
pensum, nie endende hiusliche Pflichten, eine lange To-do-
Liste und das allgegenwirtige Social Media) und unsere
Adrenalin- und Cortisolspiegel ununterbrochen erhéht sind,
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macht uns das hoch anfillig fiir die schidlichen Auswirkun-
gen von Stress.

Bei einem erhohten Stresslevel — sei es kurz oder linger-
fristig — sorgt eine Kettenreaktion im Gehirn zwangsliufig
fir den berithmten Tunnelblick, mit dem wir das Leben
wahrnehmen. Wir verlieren dann die Sicht auf all das, was in
den AuBenbereichen unseres Lebens vorgeht. Das fithrt im
Familien- und Sozialleben unvermeidlich zu Konsequenzen
und Problemen, zumal wir langsam, aber sicher das Gefiihl
dafiir verlieren, was echt ist, Prioritdt hat und sinnvoll ist.
Wir biiBen auch unsere personliche Klarheit ein und fangen
an, schlechte Entscheidungen zu treffen. Und es gibt noch
mehr Symptome:

e Angst oder Furcht,

e Unruhe,

¢ rasende Gedanken,

¢ sich von den tiglichen Pflichten tiberfordert fiihlen,

¢ sich von einem festen Einkommen wie gefesselt fiihlen,
e Uberempfindlichkeit,

e Depressionen,

® sich stindig miide und tiberlastet fithlen,

® zu viel essen/zu wenig essen,

e {ibermiBiger Alkoholkonsum.

Stress ist die Triebfeder fiir viele der Probleme, mit denen
sich Therapeuten tiglich befassen miissen und die zu dem
fithren, was heute als »Burn-out« bezeichnet wird, dem
Punkt, an dem der Kérper schreit: »Mir reicht'si« Nach einer
Umfrage aus dem Jahr 2018 im Auftrag der in England ansis-
sigen »Stiftung fiir geistige Gesundheit« geben zwei Drittel
der befragten Erwachsenen an, aufgrund von Stress schon
Situationen erlebt zu haben, in denen sie sich iiberfordert
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oder handlungsunfihig fiihlten. Infolgedessen gehen pro
Jahr 12,5 Millionen Arbeitstage verloren. Wiirde man das
weltweit auf die Bevolkerung in den Industriestaaten hoch-
rechnen, wire klar, was fiir ein gewaltiges Problem sich hier
auftut. Tatsichlich spricht die Weltgesundheitsbehérde von
einer Epidemie.

An dieser Stelle mochte ich einige meiner Klienten zu
Wort kommen lassen. Den Anfang macht Beverly, die im
nationalen Gesundheitswesen einen Job hat, den sie liebt,
aber in dem sie sich tagtiglich unter Druck gesetzt fiihlt.

In Sachen Beziehung und Familie ging alles mehr und
mehr den Bach runter, weil ich einen Dreizehn-
stundentag hatte und véllig gestresst nach Hause
kam. Als besonders dngstlichen Menschen hatte ich
mich nie betrachtet, aber jetzt erlebte ich Phasen,
in denen mich grof3e Furcht iberfiel, und auf dem
Weg zur Arbeit bekam ich Panikattacken. Ich konnte
fihlen, wie die Panik im Hals immer héher stieg,
je ndher ich meiner Arbeitsstelle kam. Es gab keinen
Tag, an dem mir nicht mindestens einmal die Trdnen
kamen - so kannte ich mich gar nicht. Wenn ich nicht
bei der Arbeit war, blieb ich zu Hause und weinte.
Es war schrecklich.

Beverly

Als ich Beverly kennenlernte, war sie typisch fiir jemanden,
der véllig aus den Augen verloren hatte, sich um sich selbst
zu kiimmern und ihrem eigenen Wohlergehen und ihrer
geistigen Gesundheit Vorrang einzurdumen. Thr Stresspegel
war so hoch, dass ihr gerdtetes Gesicht vermuten liel3, sie
sei Alkoholikerin. Dabei trank sie nicht — es war nur der
Stress, der sich in ihrer Gesichtsfarbe zeigte. Ehrlich gesagt
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sah sie in dieser schmerzhaften Phase zehn Jahre ilter aus als
jetzt.

Mein Hausarzt bat mich, mir drei Monate freizu-
nehmen, aber das schaffte ich nicht. Das hat etwas
mit Stolz zu tun. Ich stamme aus Zimbabwe,
und die Arbeit hat da einen sehr hohen Stellenwert.
Wenn ich nicht zur Arbeit kam, wer wiirde dann nach
den Patienten sehen? Wer wiirde sich um sie und mein
Team kiimmern? Ich fiihlte mich schuldig und konnte
mich nicht klar entscheiden, was das Richtige
fur mich war. Riickblickend betrachtet war das
dumm von mir.

Beverly

Katrina, eine andere Klientin, erzihlte mir, wie der Druck in
Sachen Karriereplanung bei ihr dazu fiithrte, dass sie sich von
der Arbeit vollig auffressen liel3.

Ich war Single und in einem Job mit viel Stress.
Ich hatte etliche Probleme, dazu wenig Selbstver-
trauen und Ubergewicht. Allméhlich kam ich zu dem
Schluss, dass da nicht viel war, was mir im Leben
wirklich Freude machte. In meiner Kindheit wurde
mir vermittelt, dass man unbedingt einen guten Job
haben muss, bei dem man viel verdient. In diesem
Glauben war ich gefangen und hatte vergessen,
mir neben der Arbeit ein Privatleben zu schaffen.
Meine Geschwister sind alle auf staatlichen Schulen
gewesen und hatten es nicht besonders weit
gebracht. Deshalb hatte mein Vater fiir mich eine
private Mddchenschule bezahlt. Besonders wohl habe
ich mich dort nicht gefiihlt. Ich hatte schlimme
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Schuldgefiihle, weil ich besser sein sollte als
die anderen. Damals habe ich viel Mobbing erlebt
und mich oft geschdmt.

Katrina

Katrina ist eine sehr intelligente und gleichzeitig sehr sen-
sible Frau (eine hiufige Kombination), die sich selbst sehr
vernachlissigt hatte. Ohne Pausen arbeitete sie zwolf Stun-
den am Tag und an den Wochenenden. Sie war gefangen
von dem Lebensstil, den ihr Gehalt ihr erméglichte, hatte
aber das Getfiihl fiir ihre persénlichen Grenzen verloren und
kam nicht aus der heimtiickischen Spirale heraus, in die sie
sich hineinmandvriert hatte. Sie war ungeduldig, wollte das
Problem schnell loswerden und hatte unrealistische Erwar-
tungen in Bezug auf das Tempo.

Bei Victoria, die wir aus der Einleitung kennen, war von
einem Allgemeinarzt (irrtiimlicherweise) die Diagnose »kli-
nische Depression« gestellt worden, als sie fiinfzehn war.
Zehn Jahre spiter hatte sie noch immer mit den Folgen die-
ses Etiketts zu kimpfen. Sie arbeitete in einem Industrie-
zweig, in dem alle unter Hochdruck standen, und litt unter
den Schikanen eines Managers. Victorias Art, mit all dem
umzugehen, bestand darin, in der Freizeit mit viel Alkohol
und Drogen zum Partymonster zu werden.

Ich hatte ein Tief und konnte mit niemandem
dariiber reden. Es fiihlte sich wie Liebeskummer
ohne Grund an. Wenn mein Chef mich wiitend
machte und krdnkte, fing ich sofort an zu heulen.
Die Leute halten mich fiir selbstbewusst, aber ich
kann auch unglaublich schiichtern und verletzlich
sein. Das habe ich lberspielt, indem ich stdndig Party
machte. Begeistert bin ich jeden Abend ausgegangen
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und habe zu allem Ja gesagt. Ich habe nie
ernsthaft dariiber nachgedacht - wenn ich trank,
hatte ich das Selbstvertrauen,
das mir in Wahrheit fehlte.
Victoria

Beverly, Katrina und Victoria sind mit dem hohen Stress-
niveau jeweils unterschiedlich umgegangen. Den Schilde-
rungen ist jedoch einiges gemeinsam: lhre Herangehens-
weisen waren ungesund, wenig hilfreich und brachten nur
kurzfristig Erleichterung. Keine von ihnen hatte eine Vor-
stellung davon, wie man mit sich selbst fiirsorglich umgeht.
Alle drei 6ffneten sich im Gesprich unter vier Augen in
einem Therapieraum nur sehr widerwillig. Sie fiihlten sich
mit diesem Heilansatz extrem unwohl, wobei ihnen allen be-
wusst war, dass sie etwas tun mussten, um nicht so ungliick-
lich zu sein.

Erste Schritte zum Basiscamp

Wie hiufig fithlen Sie sich gestresst?> Alle paar Tage> Tag-
lich? Von friih bis spat? Dieses Buch zu kaufen war schon ein
erster Schritt, um sich dariiber klar zu werden, dass Stress fiir
Sie oder jemanden in Ihrem Umfeld zum Problem geworden
ist. Das zu verindern bedarf jedoch einiger MaB3nahmen und
Entscheidungen. Es erfordert von uns, in unserer Verletz-
lichkeit Mut an den Tag zu legen. Manchmal kann in der
Verzweiflung auch ein Geschenk liegen, denn sie motiviert
uns, mehr auf unsere Gefiihle zu héren und danach zu han-
deln. Wenn der Stress an lhrer Arbeit liegt, konnten Sie the-
oretisch jetzt einfach vom Schreibtisch aufstehen, zur Tiir

hinausgehen und nie mehr zuriickkommen. Das wire eine
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Losung, oder? Aber sie ist drastisch. Da sind weiterhin
Verpflichtungen — vielleicht Rechnungen zu bezahlen,
Menschen, um die Sie sich kiimmern miissen —, und auch
wenn all das Sie nicht davon abhalten sollte, wieder zu lhrem
wahren Wesenskern zuriickzukehren, gibt es einige Reali-
titen zu bedenken, bevor Sie weitreichende Entscheidungen
treffen.

Die beste Art, Herausforderungen oder Verinderung an-
zugehen, ist, kleine Schritte in die gewiinschte Richtung zu
unternechmen. Ein weitverbreiteter Fehler der Menschen,
die ihr Leben verbessern wollen, besteht darin, tiberstiirzt
waghalsige Entscheidungen zu treffen, um dann beim ersten
Hiigel auf die Nase zu fallen. Aber wir werden den Gipfel
des Berges nicht auf schnurgeradem Weg erklimmen. Mo-
mentan bewegen wir uns auf das erste Basiscamp zu. Was Sie
im Leben brauchen, ist das richtige Handling — die Fihig-
keit, sich fiir die Dinge und Méglichkeiten zu entscheiden,
die Thnen Kontrolle iiber Ihr Leben geben. Fehlende Uber-
sicht erzeugt Stress, wir werden dann unfihig, Grenzen zu
setzen, uns realistische Ziele vorzunehmen oder eine Situa-
tion klar und niichtern auf ihre tatsichliche Bedeutung hin
einzuordnen.

Der Wolf stiirzt sich nicht einfach auf seine Beute, er
wartet und versucht, den besten Moment zu finden, bevor er
zum Sprint ansetzt. Sie sind schon gestresst genug und nicht
in jedem Augenblick in der Lage, groB3e Entscheidungen zu
treffen. Sobald Sie aber eine gewisse Routine darin ent-
wickelt haben, Miniziele anzupeilen und umzusetzen, ist die
Zeit reif, das Terrain des therapeutischen Gehens zu betre-

ten.
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Folgende drei Aspekte lhres Selbst sollten Sie dabei beden-

ken:

e den psychologischen,
e den korperlichen,
e den spirituellen.

Diese drei miissen stark sein, um bei guter Gesundheit zu
bleiben. Und alle drei sollten miteinander harmonieren, am
besten kollektiv im Team arbeiten, damit Sie sich wirklich in
der Tiefe ausgeglichen und wohlfithlen. Wir sehen sie uns
hinsichtlich des Nutzens der Geh-Therapie jeweils etwas

genauer an.

Der psychologische Faktor
Wenn Sie aus therapeutischen Griinden walken, arbeitet lhr
Gehirn im Einklang mit lhren kérperlichen Bewegungen.
»Die grauen Zellen auf Trab halten« ist eine bekannte und
zutreffende Redewendung. Wenn Sie lange Zeit sitzen, lduft
die kognitive Verarbeitung (im prifrontalen Kortex) erheb-
lich langsamer ab, als wenn Sie stehen oder draul3en und in
Bewegung sind. Sobald Sie sich hinsetzen, geht der anima-
lische Teil unseres Gehirns davon aus, dass Sie entweder
essen, schlafen oder Kérperpflege betreiben. Wohingegen er
deutlich aktiver wird, sobald Sie gehen, weil er dann glaubt,
»Ich bin auf der Jagd und denke nach, ich bin voller Energie
und wachsam«. Hinzu kommt, dass bei der Geh-Therapie
die Wohlfiihlhormone Dopamin, Serotonin, Endorphine
und Oxytocin sowie Adrenalin ausgeschiittet werden. Das
versetzt Sie in ein natiirliches Hoch. Sie fiithlen sich belebt,
gliicklich und voller Leben.

Emotion und Kérpersprache prigen die Kommunikation
und soziale Interaktion stark mit. Ihre Haltung, Ihre Gestik
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und die Art, wie Sie sich bewegen — sei es bewusst oder
unbewusst —, informieren Sie selbst und andere dariiber, wie
lhr Befinden gerade ist. Das Gehen hilft lhrem Geist dabei,
zu entspannen und lhre Gefiithle besser zu verarbeiten. Es
unterstiitzt Sie dabei, ausdrucksvoller in Ihrer Kérpersprache
zu werden. Seit ich die Indoor-Sitzungen zu zweit nach
drauB3en verlegt habe, gehort das zu den auffilligsten Ver-
inderungen, die ich bei meinen Klienten erlebt habe. Bei
einem Spaziergang in der Natur profitieren wir auch von den
Gerduschen, den Geriichen und dem Umfeld. All das un-
terstiitzt uns dabei, Erinnerungen abzurufen und dennoch im
Moment gegenwirtig zu bleiben.

Der korperliche Faktor

Das Gehen ist extrem gut fiir Ihren Kérper. Der Blutdruck
wird gesenkt, unerwiinschte oder negative Gefithle werden
kanalisiert, korperlicher und emotionaler Stress werden re-
duziert. Bewegung hilft dabei, den Cholesterinspiegel zu
senken, regt den Stoffwechsel an und unterstiitzt die Ge-
wichtsabnahme, was wiederum die Blutzirkulation im Kér-
per verbessert. AuBerdem schleust Bewegung mehr Sauer-
stoff und Nihrstoffe in die Organe, was zu geistiger Klarheit
beitrigt. Der physische Akt des Gehens erinnert Sie daran,
wie wichtig Selbstfiirsorge ist und dass es gilt, sie iiber alles
andere zu stellen.

Der spirituelle Faktor

Manche Menschen werden von dem Begriff »Spiritualitit«
regelrecht abgeschreckt. Beverly gehorte zu denjenigen, die
sich damit unwohl fithlen. Daher benutzte ich stattdessen
»Verbindung« oder »Verbundenheit«. Ganz egal, welchen
Begriff Sie bevorzugen, bitte lassen Sie sich die Geh-Thera-
pie nicht dadurch verleiden, dass es hier eine spirituelle Di-
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mension gibt. Tatsache ist, dass wir alle aus Materie gebaut
sind, aber nach meinem Verstindnis l4sst es sich nicht leug-
nen, dass es einen menschlichen Geist gibt und dass wir alle
mehr oder minder ein Grundbediirfnis haben, uns verbunden
zu fithlen — mit anderen Menschen und mit der Natur. Von
dieser Haltung riicke ich auch nicht ab, denn ich glaube,
wenn wir uns vom Leben um uns herum abgetrennt fiihlen,
dass uns genau das destabilisiert und wir dann emotionale
Schwierigkeiten haben. Wenn wir den Tunnelblick erleben,
den Stress mit sich bringt; wenn wir uns nur noch auf das
fokussieren, was Stress in uns verursacht, und nicht mehr auf
das, was uns moglicherweise heilt, stirbt meiner Meinung
nach unsere spirituelle/verbundene Seite ab.

Sich in der Natur aufzuhalten verankert uns, erdet uns —
das stellt eine wichtige Verbindung dar. Wenn Sie in der
Lage sind, das zu erkennen und zu fithlen, auch wenn es nur
fliichtige Augenblicke sind, wihrend Sie draul3en spazieren
gehen, dann werden Sie verstehen, wie fundamental Spiritu-
alitit oder Verbundenheit fiir [hre Genesung ist — fiir Gliick,
geistige Gesundheit und Wohlbefinden.

An dieser Stelle méchte ich Jerry zu Wort kommen lassen,
der die spirituelle, verbundene Seite der Geh-Therapie wirk-
lich schitzen gelernt hat.

Ganz oft merke ich, dass die Umgebung, in der ich
mich befinde, meinen psychischen Zustand wider-
spiegelt. Je nachdem, ob ich mich in einem Raum,
einem Biiro oder zu Hause aufhalte, nehme ich Druck
anders wahr. Besonders in der Stadt, was viele
Menschen als eher beengend empfinden. Hier ver-
stdrkt mein unmittelbares Umfeld sofort die Empfin-
dung, in einem engen Kdfig zu stecken. Sobald ich
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rausgehe und meine Gefiihle sich bis zum Himmel
ausdehnen kénnen, verdndert sich mein Lebensgefiihl;
dann fiihle ich mich wie befreit, dann sehe ich ganz
viele Moglichkeiten. Das scheint direkt verkniipft mit
meiner Wahrnehmung von all dem Freiraum, den ich
um mich herum entdecke und spiire.
Jerry

Zeit fur sich

Inzwischen ist es mir hoffentlich gelungen, Thnen deutlich
zu machen, wie sehr Sie davon profitieren, wenn Sie rausge-
hen und einen Spaziergang machen. Aber da gibt es ein klei-
nes Problem, oder? Und das heil3t »Prioritit« oder » Verant-
wortung«. Fiir regelmifige Spazierginge haben Sie einfach
keine Zeit. Da sind Arbeiten zu erledigen, Abgabetermine
einzuhalten, ein Manager, den es zu beeindrucken gilt. Die
Kinder kénnen sich nicht selbst zu ihren diversen auf3er-
schulischen Aktivititen chauffieren, und der Haushalt macht
sich auch nicht von allein ...

Ich verstehe das. Zeit ist kostbar, vor allem wenn lhr Job
einen gewaltigen Anteil daran hat. Den Vorsatz aufzuschie-
ben oder Ausfliichte zu finden, nicht rauszugehen, zeugt
aber auch von einem Mangel an Selbstfiirsorge. Wenn Sie
sich vornehmen, die Sache mit den Spaziergingen ernsthaft
anzugehen, stellen Sie die Verbindung zu dem wieder her,
was als urspriingliches oder authentisches Selbst bezeichnet
wird. Das ist der Teil von lhnen, der Thre Gedanken, Werte
und Uberzeugungen nach auBen widerspiegelt. Wenn Sie
sich die heilende Kraft zunutze machen mochten, die die
Natur Ihnen geben kann, miissen Sie die erforderliche »Zeit
mit sich selbst« auf lhre Priorititenliste setzen, rausgehen
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und es tun. Sie miissen mit sich selbst eine Vereinbarung
treffen und diese dann einhalten.

Ich verlange weder, dass Sie den Mount Everest erklim-
men, noch von einem Ende des Landes bis ans andere mar-
schieren. Ich fordere Sie lediglich dazu auf zu sagen: »Das ist
jetzt meine Zeit. Uber die bestimme ich und nehme sie mir
jetzt.« Wenn Sie das tun, haben Sie bereits die Kontrolle
ibernommen und setzen eine Grenze, die ansonsten in lh-
rem Leben fehlt. Bauen Sie lhren Spaziergang in den priva-
ten Wochenkalender ein und machen Sie ihn nicht verhan-

delbar.

UBUNG: SICH 20 MINUTEN NEHMEN
Fiir den Anfang bitte ich Sie um zwei simple Dinge.

Nummer eins besteht darin, sich eine Tasse Tee oder
Kaffee zu kochen und ihn zu trinken, ohne etwas an-
deres zu machen. Oder aus dem Biiro zu gehen und aus-
wirts zu Mittag zu essen. Oder jemanden anzurufen,
den Sie kennen, und mit der Person ein Schwitzchen
zu halten. Einfach so. Machen Sie einfach zwanzig Mi-
nuten lang etwas, ganz gleich was, solange es nichts mit
der Arbeit, mit dem Internet, mit hiuslichen Pflichten
oder sonst etwas zu tun hat, von dem Sie in der Regel
das Gefiihl haben, es habe Vorrang vor lhren Bediirf-
nissen. Gehen Sie vor die Tiir, laufen Sie einmal um den
Block, gonnen Sie sich eine Portion Frischluft oder
plaudern Sie drauBBen mit einem Kollegen — und nicht
iiber die Arbeit. Es ist absolut notwendig, dass Sie diese Ubung
nur fiir sich, fiir sich allein machen.

Zweitens notieren Sie sich, was Sie gemacht und wie
Sie sich dabei gefiihlt haben. In einem Tagebuch oder

dem freien Feld weiter unten. Schreiben Sie auf, wie es
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sich angefiihlt hat, fiir sich selbst eine dringend nétige
personliche Grenze zu setzen. Sich fiir sich selbst Zeit
einzuriumen, auch wenn es sich dabei nur um eine

kleine Zeitspanne handelt.

Klar habe ich die Befiirchtung, wie friiher wieder
an diese Tiefpunkte zu kommen. Aber jetzt habe
ich ein paar Rituale, die mir helfen, wie, eine Tasse Tee
zu trinken oder meine Schwester anzurufen oder
meine Nichten zu besuchen. Manchmal gerate ich
im Winter in eine SAD (saisonal abhdngige Depres-
sion) und gehe dann auf die Sonnenbank,
das hebt meine Stimmung. Manchmal gehe ich auch
joggen. Es ist schwer zu heulen, wenn man rennt!
Diese einfachen kleinen Sachen zu machen hebt
meine Grundstimmung so sehr an, dass ich nie
mehr total am Boden bin.

Victoria

Ich mochte, dass Sie sich diese kurzen zwanzig Minuten
mehrmals am Tag fiir sich nehmen. Jeden Tag. Das wird
Ihnen dabei helfen, sich Selbstfiirsorge anzugewohnen.
Gleichzeitig werden Sie merken, dass es nicht selbstsiichtig
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ist, sich ein bisschen Zeit fiir sich einzurdumen, sondern auf
lange Sicht sogar sehr stirkend. Sie kénnten sich diese
Ubung auch aus einer komplett anderen Warte heraus anse-
hen und sich fragen, was Sie, um mehr Zeit zu haben, viel-
leicht nicht machen sollten. Kénnte man den Gang zum
Supermarkt oder den Wischeberg vielleicht noch einen
weiteren Tag aufschieben, um den Weg frei zu haben fiir eine
lebensverbessernde Mal3nahme? Wire es denkbar, das Tele-
fon auszuschalten und die sozialen Medien eine Weile zu
vergessen?

Um sicherzugehen, dass Sie sich mit ganzem Herzen auf
die Geh-Therapie und die Ubungen in diesem Buch ein-
lassen, habe ich auBBerdem die Bitte, dass Sie sich ein Paar
Wanderschuhe anschaffen. Der bloBe Akt, in einen Out-
door-Laden zu gehen und sich mit etwas Bequemem und
Wetterfestem auszustatten, bedeutet, dass Sie sich kérper-
lich und mental bereit fiir die Reise machen. Sie sagen lhrem
Gehirn, dass Sie es angehen und weder ein Regenguss noch
Matsch, Eis oder Schnee Sie davon abhalten wird. Wander-
profis wiirden sagen: »Schlechtes Wetter gibt es nicht, nur
unpassende Kleidung. «

Gute Vorbereitung ist einer der Grundpfeiler fiir den Er-
folg der Geh-Therapie, stellen Sie daher sicher, dass Sie die
Zeit und die Ausriistung fiir die Reise, die Sie hier antreten,
auch organisieren kénnen. Die Bereitschaft, sich auf diese
vorbereitenden Schritte einzulassen, wird lhnen helfen, dis-
ziplinierter in Ihrem Denken zu werden. Das ist ein idealer
Ausgangspunkt, um weitere Aspekte lhrer selbst und Thres
Verhaltens mithilfe der folgenden Kapitel dieses Buches
Schritt fiir Schritt zu dndern.
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2
Erste Schritte zu
lhrem wahren Selbst

»Wenn Sie unter Wolfen leben,
miissen Sie sich wie ein Wolf verhalten.«

Nikita Chruschtschow, Regierungschef
der UdSSR, 1953-1964

Der Wolf ist ein Wesen, das aufmerksam observiert. Wie fiir
die meisten wilden Tiere hingt sein Uberleben von seiner
Fihigkeit ab zu beobachten, was vor sich geht, und aufgrund
seiner Ausgangsposition und mithilfe seiner Intuition Ent-
scheidungen zu treffen.

Heutzutage stehen wir bei der Arbeit in der Regel schirfer
unter Beobachtung, als dass wir selbst beobachten. Ganz
gleich, wie gehoben unsere Position auch sein mag, wir
haben stets den Eindruck, auf dem Priifstand zu stehen —
vielleicht sogar umso mehr, je hoher wir auf der Erfolgsleiter
noch oben gestiegen sind. Man beurteilt uns nach unserer
Leistung, als seien wir Zirkustiere. Die, die uns bewerten,
unterliegen wiederum der Beurteilung ihrer Vorgesetzten. So
geht das immer weiter. Wir konnten auch im Privatleben
anfangen, unsicher zu werden und bestimmte Aspekte zu
hinterfragen: »Bin ich als Vater oder Mutter gut genug? Bin
ich ein guter Ehemann oder eine gute Ehefrau? Wer bin ich?«

All diese Zweifel erzeugen in unserem Kopf méglicher-
weise Lirm und im Korper Stress, wie bereits im letzten
Kapitel erldutert. Wenn wir uns fiir einen Moment die Zeit
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nehmen wiirden, nach vorne zu schauen, statt stindig unsere
Riickendeckung zu kontrollieren, zu erkennen, was um uns
herum wirklich passiert, und die Geridusche ausknipsen wiir-
den, von denen wir permanent umgeben sind, dann kénnten
wir anfangen, unsere Intuition zu entfalten und auf unser

wahres Selbst zu horen.

Wenn Sie in die Natur gehen, befinden Sie sich in einer
friedlichen und ruhigen Umgebung, in der Sie lhre Gedan-
ken filtern kénnen. Welche Gedankenginge sind hilfreich
und welche sind es nicht? [hr wahres (oder: authentisches)
Selbst ist der Teil von Thnen, der all das durchdringt, was um
Sie herum vorgeht. Es durchdringt sogar die Haltungen und
Meinungen, die andere Leute von lhnen haben, und bringt
Sie zu den Entscheidungen, die Sie als Mensch am besten
nihren und erhalten.

Schwierige Situationen in Ruhe zu begutachten verhilft
dem echten Selbst, sich weg von »lch kann nicht« oder
»lch werde nicht« hin zu jemandem zu entwickeln, der »Ich
kann« und »Ich werde« sagt. Sie werden es deutlich merken,
wenn sich dieser Wandel in Ihnen vollzieht, denn fast unmit-
telbar fithlen Sie in sich die Kraft, die Sie haben kénnen,
wenn Sie Verantwortung fiir sich selbst iibernehmen. Das ist
nicht immer leicht, insbesondere am Anfang unserer Reise,
aber wann immer méglich sollten Sie damit experimentieren.
Es ist hier wie mit jeder Fertigkeit: Je mehr Sie iiben, desto
besser werden Sie auf dem Gebiet.

Wenn Sie mit der Geh-Therapie starten, beachten Sie
bitte aufmerksam eine letzte Sache. Lauschen Sie den
Geschichten in Threm Kopf, wihrend Sie gehen — konti-
nuierlich und ohne Urteil —, und nehmen Sie wahr, ob es
stirkende oder schwichende Geschichten sind. Einmal
identifiziert, liegt es ganz bei lhnen, etwas daran zu dndern.
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Lockerungsubung

Aber der Reihe nach. Ich méchte, dass Sie die Zeit fiir einen
Spaziergang im Kalender eintragen. Ohne Wenn und Aber
oder Ausfliichte. Sehen Sie sich einfach die Ubersicht fiir die
kommende Woche an und reservieren Sie eine Stunde, die
Sie zum Spazierengehen einplanen. Sie finden eine Stunde
zu lang? Da bin ich anderer Ansicht. Auch diejenigen mit
randvollem Terminkalender kénnen zumindest eine Stunde
pro Woche einem Spaziergang widmen. Also notieren Sie
diese jetzt in Threm Kalender oder Online-Timer. Es kann
ein Morgen-, Mittags- oder Abendspaziergang sein — das
liegt ganz bei lhnen, wobei ich persénlich den Morgen am
besten geeignet finde, weil Thr Kopf dann frisch ist und die
Sinne sanft geweckt werden fiir den neuen Tag, der vor lhnen
liegt.

Eingetragen? Gut. Sie werden feststellen, dass ich im Ver-
lauf des Buches mein Bestes gebe, lhnen keine Vorschriften
zu machen. Aber es gibt ein paar Bereiche, in denen ein paar
Grundregeln auBBerordentlich hilfreich sind. Seine Spazier-
ginge im Kalender zu planen gehért dazu. Ich nenne es eine
»selbstbestimmte Pflicht« — etwas, das Sie in Stein meiB3eln
und von dem Sie in Sachen Selbstwert sehr profitieren
werden. So bleiben Sie mit lhrer Kraftquelle verbunden,
was besonders in den Zeiten wichtig ist, in denen Sie sich in
Bezug auf die Zukunft verletzlich und unsicher fithlen.

Wohin gehen?

Bevor Sie jetzt spontan in die erstbeste Richtung los-
marschieren, nehmen Sie bitte Ihr Umfeld unter die Lupe.

Leben Sie in der GroB3stadt, am Stadtrand oder lindlich?
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Wenn Letzteres der Fall ist, sollten Sie keinerlei Schwierig-
keiten damit haben, sich ins Griine zu begeben und dort
einen Waldweg zu finden. Falls Sie hingegen in der Stadt
oder Vorstadt leben, mag es lhnen auf Anhieb so vor-
kommen, als gibe es hier nicht besonders viel Zugang zur
Natur. Doch bitte vergessen Sie nicht, dass ein iiberraschend
groBBer Prozentsatz des offentlichen Raums begriint ist.
Allein in London gibt es 3000 Parks, 8750 Hektar 6ffent-
liche Griinfliche und erstaunliche acht Millionen Biume.
Somit haben selbst die Kosmopoliten unter uns nur wenig
oder keine Ausfliichte, kein Gras unter ihre FiiBe zu bekom-
men.

Sie miissen nicht ausschlieBlich durch Griinflichen ge-
hen, um vom achtsamen Gehen zu profitieren — aber es ist
hilfreicher. Halten Sie wo immer méglich nach Griinflichen
Ausschau, aber grundsitzlich macht sich der Nutzen nicht
am Grad der Verwilderung fest. Falls Sie zur Arbeit pendeln,
koénnten Sie einen Teil lhres Weges zu Ful3 gehen. Wenn Sie
eine Stunde frither das Haus verlassen, kommen Sie dann
trotzdem piinktlich an. Oder Sie kénnten sich vornehmen,
einen Teil des Heimwegs zu laufen und bewusst einen Park
oder Stadtgarten in die Route miteinzubeziehen oder den
Weg am Fluss entlang zu nehmen. Eine praktische Vorge-
hensweise besteht darin, sich die Landschaftskarte lhres Zu-
hauses vorzunehmen, die all die Griinflichen und simtliche
Wanderwege anzeigt.

Ich gehe zu Fuf3 durch den Regent’s Park zur Arbeit,
und sogar mitten in London gehe ich ganz langsam
durch das Gras, achte darauf, wie es sich unter
meinen Fif3en anfiihlt. Dann fiihle ich mich wieder
wohl in meiner Haut, ganz eins mit dem Raum um
mich herum, Uberhaupt nicht unter Druck, tiberhaupt
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nicht in der Schusslinie. Das liegt sicher auch daran,
dass ich mir diese Zeit und den Raum nehme.

Es erfordert extrem viel Disziplin, nichts zu machen,
und sogar noch mehr Disziplin, die Zeit dafiir
freizuschaufeln, in der man einfach irgendwo

entlangschlendert.
Jerry

Das Geh-Tagebuch

Ich habe festgestellt, dass die Klienten, die ein Geh-Tage-
buch fiithren, ihre Fortschritte wirklich gut nachvollziehen
kénnen. Das muss nicht ausfiihrlich sein; notieren Sie ein-
fach Datum und Uhrzeit jedes Spaziergangs und wie Sie sich
gefiihlt haben, als Sie losmarschierten. Nach dem Spazier-
gang halten Sie wieder kurz fest, wie Sie sich fithlen und
welche Beobachtungen Sie unterwegs an sich selbst und der
Umgebung gemacht haben. Mein Klient Matt fithrte wih-
rend einer Depression, die nach der Trennung aus einer lan-
gen Beziehung einsetzte, so ein Tagebuch. Matts Welt dreh-
te sich um seine Partnerin, mit der er ein gemeinsames Kind
hatte. Er fand es extrem schwierig, sich ein Leben vorzustel-
len, in dem sie getrennte Wege gingen. Hier ist ein Auszug
aus seinem Geh-Tagebuch, der seinen ersten Tag zu Ful3

skizziert:
7. Juni

Wo gehe ich spazieren?
Durch den Wald in der Nahe
Wie lange?
Eine Stunde.
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Mit wem?

Nur mit meinem Hund.

Gefiihl vorher:

Deprimiert, langzeitgestresst, leistungsorientiert; versu-
che, jede Minute meiner Zeit detailliert zu planen; voller Sor-
gen, was die Zukunft angeht; das Gefiihl, bergeweise geistigen
Ballast mit mir rumzuschleppen.

Gefiihl nachher:

Entspannter, mehr Abstand, Gedanken iber Vergangen-
heit/Zukunft lassen nach. Ich lasse sie zu, wo sie mir wichtig
erscheinen, aber ich fokussiere mich wenn madglich auf das
Hier und Jetzt.

Gerdusche:

Die Autobahn ist in der Ndhe - wie eine Stress-Arterie -,
aber weit genug entfernt, dass es mir nichts ausmacht. Riicken
und Schultern tun vom langsamen Gehen weh, fiihle mich
mide, aber stark. Den Hund zu beobachten lasst meinen eige-
nen Jagdinstinkt wiedererwachen. Wie aufmerksam und le-
bendig er ist, wie er auf Reize (Eichhdrnchen usw.) reagiert.
Der Hund ist zehn Jahre alt, wirkt aber wieder jung. Auf dem
Rickweg fand ich abseits eine Bank, auf der ich kurz einnickte.
Mir ging ein Song im Kopf rum, »Beast of Burden« von den
Rolling Stones. Als ich wach wurde, kam es mir vor, als hatte
mich ein bestimmtes Wort geweckt: »Delegierenc.

Sich aufzuschreiben, wie Sie sich vorber fithlen, versetzt Sie
unweigerlich in einen Zustand des Sich-Vorbereitens und
der Vorfreude auf die Auszeit, die vor lhnen liegt. Das ist
wichtig, denn es aktiviert lhren Fokus dahingehend, etwas
fiir sich zu tun. lIhre Zeit ist kostbar, insbesondere die, die Sie
sich selbst widmen. Sich darauf vorzubereiten biindelt die
spirituellen und psychologischen Aspekte der Geh-Thera-
pie. Es bedeutet aber auch, die Kontrolle tiber Zeit zu tiber-
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nehmen und sie bandbhabbar zu machen, wie wir bereits erfah-
ren haben. Sehr oft verursacht ein Mangel an Handhabbar-
keit Stress, Angst und Chaos. Die anscheinend kleinen
Gesten der Vorbereitung, bevor Sie auch nur einen Schritt
marschiert sind, helfen Ihnen zu verstehen, wie wichtig lhr
Management und lhre Verantwortung fiir Ihre Zeit wirklich
sind.

Wie gehen?

Ist doch klar, oder? Einfach einen FuBl} vor den anderen
setzen und losgehen. Obwohl, nicht ganz. Vergessen Sie
nicht, dass dies Ihr erster Ausflug in die Geh-Therapie ist.
Sie haben sich dafiir entschieden, mit den Teilen Ihrer selbst
zu arbeiten, die sich #ngstlich, verletzlich, niederge-
schlagen, deprimiert oder gestresst fithlen. Diese inneren
Zustinde driicken sich sehr wahrscheinlich auch duBerlich
aus, zum Beispiel kénnte es sein, dass Sie sich langsam be-
wegen oder schwer fithlen, die Augen niedergeschlagen
sind und lhre Schultern hingen, so als lige eine schwere
Last auf Ihnen.

Das Gefiihl, eine Biirde mit sich herumzutragen, wird
nicht sofort verschwinden, aber wir kénnen dafiir sorgen,
dass sich die Last ertriglicher anfiihlt. Achten Sie auf lhre
Kérperhaltung. Gehen Sie, statt mit gesenktem Kopf zu lau-
fen, bewusst méglichst aufrecht, aufmerksam und zuver-
sichtlich. Versuchen Sie nur fiinf oder zehn Minuten lang,
zuversichtlich zu gehen — auch wenn Sie nur »so tun als
ob« —, und achten Sie darauf, wie sich das anfiihlt. Sie ken-
nen das vielleicht als »etwas so lange kiinstlich nachahmen,
bis es echt ist« oder »fake it until you make it«, aber es ist
abgeleitet vom »Pygmalion-Effekt«, auf den wir spiter im
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Buch noch niher eingehen werden. An dieser Stelle geniigt
es zu wissen, dass es funktioniert.

Indem Sie mit einer aufrechten Kérperhaltung gehen, trai-
nieren Sie lhr Gehirn darauf, lhrem Kérper zu vermitteln,
entschlossener und kraftvoller in Ihrer Gestik zu sein. Um-
gekehrt fithrt mehr Entschlossenheit zu gréBerer Uberzeu-
gungskraft, was wiederum das eigene Selbstbewusstsein
starkt. Jede Threr Aktionen beeinflusst Ihr neuronales Netz-
werk, daher ist dies eine groBartige Ubung, die ein neues
Verhaltensmuster positiv verstirkt. Auf diese Weise zu gehen
hilft auch dabei, negative Energie in positive zu verwandeln.
Und das nicht nur kurzfristig. Mit der Zeit wird lhnen das bei
jedem zukiinftigen Entscheidungsprozess mehr Selbstver-
trauen und Durchsetzungskraft verleihen und gleichzeitig
Angst und den Drang reduzieren, die Dinge aufzuschieben.

Aber lassen Sie uns zu diesem Zeitpunkt ganz konzen-
triert unser Augenmerk darauf lenken, dass Sie sich in der
Stunde, in der Sie gehen, gut fithlen. Hier sind einige weite-
re Vorschliage, die Sie dabei unterstiitzen kénnen, zuver-
sichtlich zu gehen:

e Power-Schritt: Gehen Sie mit starken, zuversichtlichen
und kraftvollen Schritten und dabei méglichst in einem
etwas schnelleren Tempo, wihrend Sie lhre Arme im Takt
der Beinbewegung mitschwingen lassen. Achten Sie da-
rauf, bei jedem Schritt mit den FiiBen aufzustampfen,
denn das verbindet Sie mit der Erde und hilft dabei, nega-
tive Energie auszuleiten. Diese Art des Gehens hilft, Stress
zu reduzieren und den Cortisolspiegel zu senken.

e Power-Pose: Rollen Sie die Schultern nach hinten und
halten Sie den Kopf gerade. Das sorgt fiir eine gerade
Haltung, kriftigt die wichtigsten Muskelgruppen und das
Gleichgewicht. In einem guten Tempo zu gehen wird Ihre
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Ausdauer und Thr Durchhaltevermégen mit der Zeit erhé-
hen. Nach einem ziigigen Marsch von dreiBig bis sechzig
Minuten werden Sie den positiven Effekt dieser Ubung
spiiren — stellen Sie sich nur vor, wie gut Sie sich fithlen
werden, wenn Sie das dreimal pro Woche tun.

e Power-Bilder: Sich starke Bilder vorzustellen und lhre
Vorstellungskraft wihrend des Spaziergangs zu benutzen
kann ein sehr hilfreicher Verbiindeter und niitzliches
Werkzeug sein. Erlauben Sie lhrem Geist, frei durch die
Riume lhrer Fantasie zu schweifen und den kreativen
Teil Threr Psyche zu betreten. Wenn Tiere sich gestatten,
umherzuwandern, zu beobachten und zu triumen, sollten
wir das auch tun. Als ich jiinger war, tat ich so, als sei ich
ein Riese, der von einem Land ins nichste marschiert,
wenn ich drau8en zwischen den Pflastersteinen hin- und
herhtipfte. Wenn Sie lhre Vorstellungskraft in dieser Art
einsetzen, insbesondere wenn Sie die kindliche Vorstel-
lungskraft in sich wieder hervorholen kénnen, motiviert
Sie das, wieder leichten Herzens durch die Welt zu gehen
und sich zwischendurch auch mal auszuklinken.

Auch hier fillt auf, dass die drei Kernelemente — das psycho-
logische, korperliche und spirituelle —, die die Hauptsiulen
der Geh-Therapie bilden, in den oben beschriebenen Ubun-
gen ineinandergreifen. Indem Sie kraftvoll ausschreiten, ver-
bessern Sie lhre kérperliche Stirke und befreien sich von
negativen Energien. Gleichzeitig sendet Ihr Gehirn psycho-
logische Signale und schiittet die erforderlichen neuroche-
mischen Stoffe aus, die schon jetzt bewirken, dass Sie sich
etwas selbstsicherer und selbstbestimmter fithlen. Allein die
Tatsache, dass Sie bei jedem Schritt den Boden unter Thren
FiiBen spiiren, verbindet Sie spirituell mit der Erde und Mut-
ter Natur.
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Lassen Sie die Technik zu Hause

Ich erlaube mir kein Urteil dariiber, dass wir alle, ich einge-
schlossen, unsere Handys iiberall mit uns herumtragen. Die
Frage ist, ob sie bei unserem Spaziergang auch mit dabei sein
miissen. Sollten wir uns iber Kopfhérer entspannende Mu-
sik oder Podcasts anhoéren, wihrend wir gehen? Mein Rat
wire, die Technik zu Hause zu lassen, wann immer méglich,
oder zumindest auszuschalten.

Das vorrangige Ziel der Geh-Therapie besteht darin, eine
heilsame Beziehung zur Natur zu entwickeln. Wenn Sie un-
terdessen Musik héren oder ein Auge auf Ihr Handy oder
Social Media haben, wird Ihr meditativer Gedankenfluss im-
mer wieder unterbrochen. Wenn Sie sich in Wildern oder
Parks aufhalten, ist das von groBer Relevanz, denn hier gibt
es eine Geriuschkulisse um Sie herum, die Sie fiir einen Teil
des Heilungsprozesses brauchen — daher sollten Sie darauf
lauschen. Wenn Sie dagegen angerufen werden und jemand
Sie fragt, ob Sie dieses oder jenes tun kénnen, ist das wih-
rend lhres Spaziergangs nicht hilfreich.

In der Innenstadt mit Verkehrsgerduschen, Gespriachen
und Bauarbeiten ist die Situation etwas komplexer. Das kann
lhre Bemiithungen erschweren, zur Ruhe zu kommen, nach-
dem Sie aus dem Haus sind. Wenn Sie diese Ablenkungen
einfach so ausblenden kénnen, ist das gut. Wenn es schwie-
rig fiir Sie ist, gestehe ich Ihnen hier Kopfhérer und medita-
tive Musik zu. Bedenken Sie, dass lhre vorrangige Verbin-
dung die zwischen lhnen und der Erde ist. Versuchen Sie,
den Telefonempfang auf lautlos zu stellen, und ignorieren
Sie méglichst die sozialen Medien. Der gesunde Menschen-
verstand sagt, dass das hier lhre Zeit ist, nur fiir Sie, die nicht
mit anderen geteilt oder von ihnen beeintrichtigt werden
sollte.
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UBUNG: UNSER ERSTER SPAZIERGANG

Dies ist unser erster gemeinsamer Spaziergang, und ich
mochte ihn einfach und handhabbar halten. Sie haben
ihn eingeplant und sind sich iiber die Dauer klar, und
daher bitte ich Sie, letzte Vorkehrungen hinsichtlich
Wetter und Route zu treffen und das Telefon auszu-
stellen.

Bevor Sie losgehen, nehmen Sie sich fiinf Minuten
Zeit, um sich dartiber klar zu werden, wie Sie sich fiih-
len. Sowohl ganz allgemein (beispielsweise gestresst/
angstlich/miide/angespannt/erschopft) als auch im
Hinblick auf den Spaziergang. Sie miissen nicht sagen,
was Sie sich davon erhoffen — es ist der Weg, der zihlt,
nicht das Ziel. Nutzen Sie dazu Ihr Geh-Tagebuch oder
die folgenden Zeilen, um lhre Gefiihle kurz zu notie-

ren:

Bevor ich losgehe, fiihle ich mich:

Fiir diese Ubung ist es ganz wichtig, in einem langsa-
men und stetigen Tempo zu bleiben und gleichzeitig
darauf zu achten, zielstrebig zu gehen. Auch dann,
wenn Sie sich emotional eigentlich nicht wirklich dazu
in der Lage fithlen: Kopf hoch, Schultern zuriick, als
wiirden Sie sich zumindest einen Teil der Kraft zuriick-
holen, die Sie so freigiebig weggegeben haben.

Im Augenblick verlange ich nicht von lhnen, tiber
Ihre Probleme zu griibeln oder gar nach Lésungen zu
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suchen. Zuerst miissen Sie eine gute Gehpraxis entwi-
ckeln und lernen, lhre ganze Aufmerksamkeit auf die
Umgebung zu richten. Bitte schieben Sie unangeneh-
me Gedanken nicht mutwillig fort; lassen Sie sie statt-
dessen zu und erlauben Sie ihnen vorbeizuziehen, wih-
rend Sie sich auf das fokussieren, was Sie gegenwirtig
sehen und héren. Behalten Sie ein stetiges Tempo bei
und bleiben Sie aufmerksam. Betrachten Sie die Um-
welt mit neuen Augen. Achten Sie auch darauf,

e wie viele Biume oder Vogel Sie benennen kénnen;

® ob es ein kalter/warmer/nasser/windiger Tag ist und
inwiefern das Einfluss auf Ihre Befindlichkeit hat;

e was lhnen auffillt, das lhnen vorher noch nicht
aufgefallen ist, falls Sie diesen Weg schon einmal
entlanggegangen sind;

e was der spannendste Aspekt dieses Umfelds ist, falls
Sie hier noch nicht waren;

e wie es sich anfiihlt, nicht vom dauernd blinkenden
und piependen Telefon iiberstimuliert zu werden;

e wie sich die relative Stille inmitten von Griin anfiihlt;

e wie Sie auf lautere Geriusche reagieren, wenn Sie in
der Stadt oder am Stadtrand sind.

Versuchen Sie an einem gewissen Punkt lhres Spazier-
gangs — wenn Sie sich dazu bereit fithlen —, das Tempo
zu erhohen oder zu verlangsamen. Experimentieren
Sie, achten Sie darauf, wie sich jede Anderung des
Tempos fiir Sie anfithlt. Wenn Sie schnell gehen, ver-
arbeiten Sie damit oft Arger und Stress. Wenn Sie
langsam gehen, erlauben Sie sich zu entspannen, durch-
zuatmen und die Uberholspur des hektischen Alltags
zu verlassen, den Blick in die Baumspitzen zu erheben




und den Himmel zu betrachten, lhren Horizont zu
erweitern und sich mehr mit Ihren Gefiihlen zu verbin-
den.

Werden Sie sich in den letzten zehn Minuten lhres
Spaziergangs dariiber gewahr, welche Gefiihle die
Dinge, die Sie beim Namen nennen konnten, in Thnen
auslosen. Hat Sie das erfreut, erregt, traurig gemacht,
ingstlich, in Ekstase versetzt? Vielleicht mochten Sie
jetzt noch langsamer werden oder sich einige Minuten
hinsetzen und lhre Beobachtungen kurz notieren:

Meine Wahrnehmungen unterwegs:

Diese Wahrnehmungen haben in mir folgende
Gefiihle ausgeldst:

Gehen Sie dann weiter, bis die festgesetzte Zeit um ist.
Legen Sie anschlieBend noch eine kleine Pause ein, in
der Sie kurz aufschreiben, wie sich der Spaziergang fiir
Sie angefiihlt hat.
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Nachtréglich fiihle ich mich:

Hoffentlich spiiren Sie, dass der Spaziergang Kérper und
Geist gutgetan hat. Allein der Umstand, dass Sie sich selbst
gegeniiber verbindlich waren und ihn unternommen haben,
ist schon ein Schritt in die richtige Richtung. Die dabei
gemachten Notizen lhrer Erkenntnisse konnen Sie jetzt
beiseitepacken und im nichsten Teil des Programms fort-
setzen. Bevor Sie das nichste Kapitel aufschlagen, wieder-
holen Sie diese Ubung bitte mehrfach und achten Sie darauf,
inwieweit sich lhre Gefiihle und Ihre Wahrnehmung verin-
dern.

Lassen wir jetzt Ryan zu Wort kommen, der mich mit ganz
unterschiedlichen Themen von Stress bei der Arbeit (iber
Verlust bis hin zu seiner Scheidung aufsuchte. Obendrein
stellte er seine Sexualitit infrage. Alles in allem hatte Ryan
sich selbst aus den Augen verloren, und als ich merkte, dass
er sich bei den Indoor-Sitzungen nicht wirklich wohlftihlte,
fragte ich ihn, ob er nicht die Geh-Therapie ausprobieren
wolle. Hier sind einige seiner ersten Beobachtungen:

Beim Gehen hatte ich oft den Eindruck, als wiirde ich
ein inneres Knduel entwirren. Ich war unglaublich
verletzt, und das Gehen tat mir einfach gut;
zum einen durch die kérperliche Aktivitdt und
weil ich etwas unternahm, das sich sehr positiv
anfiihlte. Obendrein gehorte diese Zeit ganz und
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gar mir. Ich habe mich schnell ganz diszipliniert
darauf eingelassen. Es wurde zu einer sehr
positiven Routine, zu meinem Ritual. Ich genief3e
die natiirliche Stille, denn wenn in einem geschlosse-
nen Raum Stille ist, habe ich immer den Eindruck,
ich miisse hier ein Vakuum fiillen. An der frischen Luft
entdecke ich die Weite des Himmels und jede Menge
Aussichten, hier bin ich in einem ganz anderen
Rhythmus unterwegs. Das eigene Tempo zu finden
und fiir sich zu perfektionieren ist eine Kunst fiir sich.
Das Schritttempo macht einen grof3en Unterschied.
Ryan

Es braucht vielleicht einige Spazierginge, um sich mit den
eigenen Gefithlen anzufreunden und sie in der Natur zu
durchleben. Aber so viel ist sicher: Mit jedem Schritt, den
Sie gehen, machen Sie in lhrem Leben etwas anders, und
dadurch veriandern sich Ihr Verhalten und die Art und Weise,
wie Sie die Dinge innerlich verarbeiten. Zumal es ja auch
Disziplin und Tatkraft erfordert, sich ernsthaft auf die
Geh-Therapie einzulassen. Da Sie Thre Reise hier offiziell
angetreten sind, wird sie ab diesem Zeitpunkt sogar noch
besser.
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