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€S Kérpers

Unser Planet, die Erde, ist ein Wunderwerk. Die Schonbeiten
der unterschiedlichsten Landschafien, die Vielfalt von Flora
und Fauna sind tief beeindruckend. Es gibt viel

Herrliches auf diesem Planeten zu bestaunen.
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E ind wir uns cigentlich bewusst, dass
unser eigener Korper ein ebensolches

Wunderwerk, ein eigener wunderbarer

Kosmos ist? Ist nicht unser eigener Korper
ebenso Wundervoll gesmltet wie die
natiirliche Schopfung, in der wir leben
diirfen? Augustinus von Hippo hat schon
im 4. Jahrhundert Folgendes dazu gesagt:
»Die Menschen machen weite Reisen,

um zu staunen iiber die Héhe der Berge,
iiber die riesigen Wellen des Meeres, tiber
die Linge der Fliisse, tiber die Weite des
Ozeans und iiber die Kreisbewegung der
Sterne. An sich selbst aber gehen sie vorbei,

ohne zu staunen. «

Der Korper als Freund

Wir Menschen scheinen von jeher so
gestricke zu sein, dass wir im Alltagsbe-
g g
wusstsein vergessen, iiber dieses intelli-

gente Okosystem »Kdrper« mit seinen

Dr. Michael Tischinger ist Facharzt fiir
Psychiatrie und Psychotherapie, Fach-
arzt fiir Psychosomatische Medizin,
Diplom-Theologe und ist in ticfenpsy-
chologischer Psychotherapie und Psy-
chodrama ausgebildet. Seit 5 Jahren ist
er als Chefarzt der Adula Klinik, einer
Psychosomatischcn Fachklinik in
Oberstdorf titig. Auflerdem ist er Paar-
und Familientherapeut sowie systemi-
scher Therapeut (DGSF) und ist in
Schematherapie weitergebildet. Er ist
als Dozent an der medizinischen
Fakultit der LMU Miinchen sowie als
Lehrbeauftragter und Supervisor der
Stiddeurschen Akademie fiir Psychothe-
rapie ttig. Zuletzt hat sich Dr.
Tischinger mit dem Thema »Achtsam-
keit« beschiftigt, eine Weiterbildung
zum MBSR-Lehrer absolviert und zu
diesem Thema verschiedene Publika-

tionen erstellt sowie im Herder Verlag

phantastischen Selbstheilungsprozessen,
seinen vielschichrigen Regulationsvor-
gingen und seinen hochintelligenten
Kommunikationsprozessen zu staunen.
Meist nehmen wir ihn erst dann wirklich
wahr, wenn etwas nicht mehr so funktio- |
niert, wie wir es gerne hitten.

Unser Kérper hat jedoch immer unser
Wohlergehen im Blick. Er wiinscht sich,
dass wir in Balance sind. Er spricht also
aus der Haltung des Wohlwollens zu uns.
Sollten wir ithn daher nicht auch mit den
Augen der Freundlichkeit und des Wohl-

wollens betrachten?

Unser Kérper ist wie ein liebevoller
Freund, der uns seine Weisheit jederzeit
und sehr unmittelbar zur Verfiigung stellt.
Laufend erhalten wir von unserem Kérper
Informationen dariiber, wie unser Befinden
gerade ist: Unser Korper signalisiert uns
Hunger und Durst. Er lisst uns wissen, ob

wir erholt oder miide sind, ob wir frieren

das Buch » Jeder Tagist ein geschenkees

Leben — Schricte der Achtsamkeit« verdf-
fentlicht. Dr. Tischinger ist verheiratet,

Vater von Zwillingen und lebt mir seiner

Familie im Oberallgiu.
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oder uns warm ist, ob wir gerade ange-

spannt oder entspannt sind. Befinden

wir uns im Stress, wird der Korper uns

wie ein Seismograph Warnsignale senden.

Das kénnen z.B. muskulire Verspan-
nungen, Magenbeschwerden oder Kopf-
schmerzen sein.

Unser Kérper teilt uns also mit, ob wir

ein Zuviel oder Zuwenig eines Bediirf-

(hics

nisses (z.B. nach Nahrung, Bewegung,
Erholung) haben. Er will daran erinnern,
dass erwas im Ungleichgewicht ist und uns
auffordern, fiir einen Ausgleich zu sorgen.
Ignorieren wir dic ersten Jeisen Informa-
tionen, wird er deutlicher. Unser Kérper
driicke durch sein Nicht-so-funktionieren-
wie-wir-wollen Entscheidendes aus. Gehen
wir iiber unsere eigenen Grenzen hinweg,
indem wir uns z.B. zu wenig Erholungs-
phasen génnen,so wird der Kérper uns mit
seinen Signalen darauf aufmerksam
machen wollen.

Schenken Sie der Stimme Ihres Korpers Ihr
Vertrauen. Er driicke anf die ihm zur Verfii-
gung stehende Weise cine Wahrheir aus.
Kennen wir die Sprache unseres Korpers zu
wenig, reagieren wir ingstlich und verunsi-
chert. Uben wir uns darin, die Botschaften

unseres Kdrpers zu verstehen, kénnen wir

unserer kdrperlichen Weisheit mehr und
mehr vertrauen.

Nur wenn Sie lhren Kérper achtsam und
respekevoll wie einen guten Freund behan-
deln, kann er sich [hnen auch mir seiner
grofsen Weisheit mitteilen. Thn achten
und respektieren heifit, ihn so zu bejahen,
wie er Ihnen geschenkt wurde, bzw. sich
im Lauf der Jahre entwickelt hat.
Manchmal fillt es uns schwer, Ja zu sagen,
zu unserem Korper. Ja zu sagen zu dem,
was wir an ihm gerne anders hitten.

Jazu sagen zu ciner Einschrinkung,

einer Behinderung oder einer Krankheit.
Eine Krankheit kann alles Bisherige auf
den Kepf stellen und uns gchﬁrig durch-
einander wirbeln. Die Krankheit kann
aber genau dadurch — wie cin Brennglas —
die Frage nach dem, was gerade wichrig

ist, sichtbar werden lassen. Dann sagen
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Menschen im Nachhinein, dass sie froh
und dankbar fiir cine Krankheit oder eine
Lebenskrise waren, da sie genau dadurch
erwas Wesentliches iiber ihr Leben
erfahren haben oder etwas Neues beginnen
durften. Eine Krankheit fordert uns heraus,
sie fordert uns auf innezuhalten.

Wer aufgrund einer Krankheit innehil,

kann dadurch wieder inneren Hale

CI'{H_I'IL’CH.

Leibgedichtnis

Schlieflich hat unser Kérper auch ein
eigenes Gedichtnis und kann sich sogar an
Erfahrungen aus der Zeit der Schwanger-
schaft oder unserer frithen Kindheit erin-
nern. Wir haben keine gedankliche Erin-
nerung an unsere ersten Lebensjahre.
Jedoch sind diese leibhaftig in uns abge-
speichert, da sie uns quasi in Fleisch und
Blut tibergegangen sind. So konnen zum
Beispiel traumatische Erfahrungen der
frithen Kindheit uns noch immer in den
Knochen stecken. Sind wir z. B. als Klein-
kinder durch eine lingere Krankenhausbe-
handlung von unseren Eltern getrennt
gewesen, konnten dabei erlebte Verlus-
tingste noch nicht versp rachlicht werden.
Jedoch kénnen sich diese korperlich in uns
als Erinnerungsspuren niederschlagen.

Spitere Verlusterfahrungen kénnen diese
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verkorperten Erinnerungen wieder wach
rufen und zu starken kérperlichen und
seelischen Reaktionen fithren. Wir haben
also nicht nur ein Gehirn, in dem wir
gedankliche Erinnerungen speichern,
sondern auch einen Korper mit seinem
verkérperten Gedichenis.

Der US-Mediziner Vincent Felitti ver-
gleicht unangenchme frithe Kindheitserfah-
rungen mit Fuflabdriicken im Zement. Sie
sind nicht verloren gegangen, sondern sie
haben sich konserviert. Der Korper ist aber
nicht nur das Medium der Erinnerung, son-
dern auch der Verinderung. Nutzen wir im
Hier und Jetze die verkérperten Gefiihlsaus-
driicke, kénnen wir neue korrigierende
Erfahrungen machen, die wieder kérperlich
verankert werden und somit unser Leibge-
dichenis verindern und erweitern.

Damit wir uns im Leben gut zurecht finden,
ist es hilfreich, uns den Weisheiten unseres
Kérpers anzuvertrauen. Nehmen Sie sich
daher immer wieder einmal Zeit in einer
neugierigen, offenen und interessierten Art
und Weise in Thren Kérper hinein zu lau-
schen. Horen Sie zu, was er Thnen sagen
méchte. Spiiren Sic hinein. Fithlen Sie sich
ein. Sie werden sehen: Sie fithlen sich dann

gut, wenn Sie sich selbst gut fiihlen.
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