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Es gibt einige Faktoren in unserer Situation, diefiy vergessen werden und denen viel zu
wenig Aufmerksamkeit geschenkt wird, gegeniber@@minanz der Gene und infolge der
Abtrennung des Korpers, damit er entsprechend dafakien der modernen Wissenschatft
untersucht werden kann. Diese Sache, die zu eirmmraschenden Ausmal3 vergessen wor-
den zu sein scheint, ist die lebenslange Pladtidéa allermeisten Gewebe unseres Korpers
und der Art und Weise, in der unser gesamter Ledbénsese Plastizitéat in zahllosen Arten
pragt, die niemals allein durch die Codierung uais&NS erklart werden kénnte. Wenn wir
ein menschliches Wesen betrachten, dann sehemmmiei beides: Die Realisierung eines
vorgegebenen genetischen Entwurfes und die kurteridfrgebnisse eines bestimmten Auf-
wachsens, von Ernédhrung, Gewohnheiten und Haltyrdjerdiesen grundlegenden Entwurf
Uberlagert haben. Unser genetisches Materialngt 8ache. Was wir damit tun, ist eine ziem-
lich andere Sache. Und noch eine ganz andere Schae bewusst wir damit etwas tun.

Die Menge und Verteilung unseres Muskelgewebes,ntiesAbstand haufigsten Gewebes
unseres Korpers, ist fast vollstandig abhangig woserer personlichen Aktivitat, und nicht
von einen vorab fixierten genetischen Entwurf. Glermal3en hangen Form und Funktion
unseres Bindegewebes weitgehend von unserer Engiland unseren vorherrschenden Be-
wegungsgewohnheiten ab. Wahrend unseres ganzend.ehevickelt sich Form und Dichte
unserer Knochen als Reaktion auf die spezifischeladBungen, denen sie ausgesetzt sind.
Unsere Verdauung, unsere Atmung und unser Blutlrdisverden grundlegend beeinflusst
durch das, was wir tun und das, was wir denkenfuihen in jedem einzelnen Augenblick.
Selbst die Aussprossung neuronaler Axone und drénderungen, die kontinuierlich an ih-
ren Synapsen erfolgen, scheinen in einem erstdamiéusmald abhangig zu sein von unse-
ren spezifischen Erfahrungen und den internen ekt auf diese Erfahrungen. Und natur-
lich werden diese Reaktionen der verschiedenen Geweshr oder weniger erfolgreich or-
chestriert in ihren Interaktionsfunktionen durchrifexe Koordinationen auf bewussten und
unbewussten Ebenen, die fast vollstédndig von unsaidiven Engagement mit aul3eren Ob-
jekten und internen Ereignissen abhangen.

Wenn wir diese kontinuierlichen und lebenslangenddderungen aus den Augen verlieren,
die in all unseren Geweben und den Ubergreifendestdfin koordinierten Verhaltens erfol-
gen, dann geht fir uns etwas sehr GrundlegendesemrWir sind persénlich verantwortlich
fur die Richtungen dieser Veranderungen und furkiligebnisse, die sie in unserem Leben
hervorrufen. Jeder von uns muss jederzeit entsehemb wir handeln oder nicht, ob wir un-
ser Gewahrsein ausrichten oder nicht, ob wir eiesv@nheit weiterverfolgen oder nicht.
Diese Verantwortung ist nicht etwas, das wir vedarioder aufschieben kénnten. Indem wir
uns weigern, uns bewusst mit diesen Dingen undhik@gen auseinander zusetzen, engen
wir nur unsere Wahlmaoglichkeiten ein. Indem wir emes\Wahlmaoglichkeiten ignorieren, tref-
fen wir unbewusst eine Auswahl. Und indem wir passe Wahlmoglichkeit annehmen, dass
wir keine wirkliche Wahl héatten, treffen wir vieltnt die folgenreichste Wahl von allen.

Es ist einfach eine Tatsache, dass es zwischemaimgeistigen und korperlichen Zustdnden
keine eindeutige Trennungslinie gibt, die Subjektivnd Objektives klar trennen wirde. Un-
ser Korper wird unentrinnbar beeinflusst durch ues&/ahrnehmungen, unsere Gedanken
und unsere Geflihle. Und all diese mentalen Zust&odéditionieren jede einzelne Zelle, je-
des einzelne Organ, jede einzelne physiologiscmktiun entweder zum Besseren oder zum



Schlechteren. Subjektivitat und Objektivitat sinchthimehr als zwei Betrachtungsweisen ei-
ner niemals getrennt gewesenen, koharenten Realitéat

In welchem Ausmald ich meinen Kérper empfinde und wh ihn splre hat alles damit zu
tun, welche Prozesse innerhalb meines Koérpersgemolinnere und aul3ere Haltungen, Ver-
haltensmuster und physiologische Funktionen singhseren Organismen untrennbar mitein-
ander verschmolzen und es ist zuallererst das Aksnaner Bewusstheit von ihrer wechsel-
seitigen Abhangigkeit, das mir ein gewisses MalKantrolle iber mein Wohlbefinden ge-
ben kann. Habe ich erst einmal diese Bewusstheiwrea, und die bewussten Entscheidun-
gen, die mit ihr einhergehen, dann habe ich auckizem gewissen Ausmald die Kontrolle
Uber meine organischen Prozesse verloren. Ohnenk@rtiche, auf mich selbst gerichtete
Bewusstheit fallen meine kérperlichen und mentaerhaltensweisen den am tiefsten einge-
grabenen Gewohnheiten zum Opfer. In Abh&ngigkeit ¢er Qualitat dieser Gewohnheiten
kann dies eine lebenszerstérende Abwartsspiraleeide verlassliche Stitze in bedrohlichen
inneren und &ulReren Situationen bedeuten.

Zwei Dinge sind notwendig, um diesen Teufelskreisdarchbrechen: Bewusstheit und der
Wille zur aktiven Teilhabe an unserer eigenen Eckiung. Wir benoétigen Bewusstheit, um
unsere aktuelle Situation moglichst genau wahrzomegh Und wir benétigen Ausdauer in
dieser Bewusstheit, um Verdnderungen unser KorpEmsye und des Zusammenhanges mit
unserem Verhalten feststellen zu konnen. ZuséatziichBewusstheit bendtigen wir die Ent-
faltung unseres Willens. Den Willen, unsere Bewhsstauszurichten auf die Symptome, die
wir sonst vermeiden wirden und den Willen, aktivzeigreifen in die persdnlichen Gewohn-
heiten und Tendenzen, die wir als selbstzerst@emsahrgenommen haben. Bewusstheit und
Wille sind aktive personliche Prinzipien. Ich musih freiwillig 6ffnen gegentber den Bot-
schaften meines Korpers und mich bewusst fur elWeg entscheiden, der mein Koérper-
selbstbild klart und vervollstandigt. Ich muss mictental und physisch engagieren in die
Ereignisse meines Organismus, damit ich eine tesliee Chance haben kann, ihren Ablauf
positiv zu beeinflussen.

Aktives personliches Engagement ist absolut erfiiothe fir diesen Prozess der Selbster-
kenntnis und der Selbstentwicklung. Die einzigemsaehen, die vollstandig real fir mich
sind, sind jene, die ich Gber meine eigene Achtsgingewonnen habe und das einzige Wis-
sen, das von praktischem Nutzen fur mich ist, @& Wissen, das mir hilft meine Verhaltens-
muster zu beeinflussen. Fir dieses Wissen brauehdteine Theorien Gber den Korper, die
wir irgendwo nachlesen kénnten. Wir brauchen Bewggund sinnliche Empfindungen, die-
se sind das Rohmaterial, das unsere Reflexe attiuiel unsere Verhaltensmuster neu orga-
nisiert.
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