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PRESSESTIMMEN ZUR ORIGINALAUSGABE

»Seit Jahrzehnten lehrt uns Ellen Langers Arbeit die unglaubliche Macht
des Geistes, unser Leben zu beeinflussen. In diesem faszinierenden neuen
Buch hebt sie die herausragende Rolle hervor, die unser Geist dabei spielt,
unser vielleicht wichtigstes Gut — unsere Gesundheit — zu férdern oder zu
schwichen. Sie werden erstaunt sein. Ich empfehle dieses Buch wiarmstens!“

Carol S. Dweck, PhD, Autorin von Mindset

»The Mindful Body stellt ein revolutiondres und dringend bendtigtes
Rezept dar, um optimale Gesundheit neu zu definieren und zu erreichen.
Eine iiberzeugende Kombination aus persoénlicher Erfahrung, Forschung und
Wissenschaft — ein Muss.“

Jill Bolte Taylor, PhD, Autorin von Whole Brain Living und My Stroke
of Insight

»In The Mindful Body beantwortet Ellen Langer eine der interessantes-
ten und wichtigsten Fragen iiber unser Wohlbefinden: Was ist wichtiger: der
Geist oder der Korper? Voller origineller Forschungsergebnisse und anregen-
der Einsichten zeigt sie, dass die beiden nicht nur miteinander verbunden,
sondern tatsichlich eins sind, was uns ein enormes Potenzial fiir Gesundheit
und Gliick eroffnet.«

Dan Ariely, New York Times-Bestseller, Autor von Denken hilft zwar,
niitzt aber nichts

»The Mindful Body ist ein bemerkenswertes Werk der Wissenschaft und
Forschung mit tiefgreifenden Auswirkungen auf das menschliche Wohlbefin-
den. Ellen Langers bahnbrechende Untersuchung zeigt, dass unsere Gedan-
ken und Wahrnehmungen unsere korperliche Gesundheit verjiingen, unsere
geistige Energie auffullen und unseren erweiterten Sinn fir die Moglich-
keiten des Lebens wiederherstellen konnen. Dieses Buch ist der ultimative
Schliissel zur Entfaltung Ihres vollen Potenzials.“

Daniel H. Pink, Autor des New York Times-Bestsellers The Power of
Regret, Drive und When

»Ein Buch als ,Weltveridnderer® zu bezeichnen, klingt wie die schlimms-
te Ubertreibung, aber die nackten Tatsachen sind, dass The Mindful Body
genau das und noch mehr ist. Beim Lesen habe ich es geliebt, mein Weltbild
auf den Kopf gestellt zu sehen. Aber tduschen Sie sich nicht, jedes Semikolon
auf diesen Seiten ist durch brillante und harte experimentelle Wissenschaft
untermauert — das ist seit Jahrzehnten das Markenzeichen von Dr. Langer.
Ich hoffe sehr, dass wir aufmerksam sind.*

Tom Peters, Autor von The Excellence Dividend

»Eine unterhaltsame und faszinierende Lektiire von einer der weltweit
fiihrenden Denkerinnen und Denker. In diesem praktischen und wichtigen
Buch bietet Ellen Langer eine Vielzahl intelligenter Tipps, die jeden von uns
zu besserer Gesundheit und groflerem Gliick fithren kénnen.«

Susan David, PhD, Autorin von Emotionale Beweglichkeit
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Einleitung

Als sie sechsundfunfzig war, wurde bei meiner Mutter Brust-
krebs diagnostiziert. Die Krankheit hatte von ihrem Korper
Besitz ergriffen, und sie wurde gewarnt, dass ihre Behandlung
kompliziert und brutal sein wirde. Thre Prognose war von An-
fang an duster. Thr Kampf mit dem Krebs — von dem ersten
Mal, als sie einen Knoten unter ihrem Arm entdeckte, bis zu
seiner Ausbreitung auf ihre Bauchspeicheldriise — war schwie-
rig far sie und bedngstigend fiir mich.

Den Arzten zufolge hatte sie nur noch ein paar Monate zu
leben. Dennoch versuchte ich hartnickig, sie bei Laune zu hal-
ten und hoffte, dass der Alptraum voriibergehen wiirde. Ein
Kollege von mir sagte einmal, dass ich am Rande des Opti-
mismus-Spektrums stiinde. Vielleicht ist das eine hofliche Um-
schreibung dafiir, dass ich die Situation verleugnet habe. (Ich
glaube nicht an Verleugnung, aber dazu spiter mehr.)

Dann geschah das Erstaunlichste: Der Krebs meiner Mutter
verschwand.

Zuerst waren wir alle ubergliicklich. Aber bald wurde mir
klar, welchen Tribut die Behandlung von ihr gefordert hatte.
Da sie eigentlich nicht iiberleben sollte, hatten sich die Arz-
te keine Gedanken uber ihr Leben nach dem Krebs gemacht.
Weil ihre GliedmafSen wihrend des Krankenhausaufenthalts
nicht bewegt wurden, war sie nach ihrer Riickkehr nach Hau-
se zu schwach zum Laufen und an einen Rollstuhl gefesselt,
wodurch sie sich noch weniger gesund fiihlte.
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Ich war erstaunt, wie ihr Umfeld sie behandelte. Wahrend
ich die Genesung meiner Mutter als ein Zeugnis ihrer Stirke
ansah, sahen alle anderen nur ihre anhaltende Schwiche. In
ihren Augen war sie immer noch krank und klammerte sich
an das Leben. Sie gingen davon aus, dass der Krebs zurtick-
kehren wiirde und sie bald wieder im Krankenhaus liegen
wiirde. Sie hatten Recht. Innerhalb von neun Monaten trat
der Krebs wieder auf und sie fiel ins Koma. Sie war siebenund-
funfzig, als sie starb.

Viele Vorstellungen iiber Krebs, auch tiber seine Behand-
lung, haben sich im Laufe der Jahre geindert. Heute wird
Krebs haufiger als chronische Krankheit betrachtet und nicht
mehr als das gefuirchtete, unaussprechliche Todesurteil, das er
vor Jahrzehnten war. Auf onkologischen Stationen gibt es Er-
nahrungsberater und Sozialarbeiter, die sich um die emotiona-
len Bediirfnisse der Patienten kiimmern. Einige Dinge haben
sich jedoch nicht geandert und Krebs wird immer noch iiber-
wiegend wie eine Krankheit behandelt, bei der die Psyche des
Patienten nicht so wichtig ist wie medizinische MafSnahmen.
Doch obwohl Diagnosen niitzlich sind, lenken sie die Aufmerk-
samkeit nur auf einen Bruchteil der gelebten Erfahrung. Die
Psyche beeinflusst unsere korperlichen Reaktionen, wird aber
von der medizinischen Welt und uns selbst oft iibergangen.

Ich konnte sehen, wie sich dies dramatisch auf den Geistes-
zustand meiner Mutter auswirkte. Ich beobachtete, wie die Welt
der Medizin ihr das Gefiihl der Kontrolle nahm, wie sie sich
krank und schwach fiihlte, selbst als der Krebs verschwunden
war. Ich sah, wie die Diagnose zu einem Etikett wurde, das die
Art und Weise bestimmte, wie sie von Arzten, Krankenschwes-
tern und Menschen auflerhalb des Krankenhauses behandelt
wurde. Meine Mutter war nicht mehr die lebensfrohe, schone
Frau, die ich mein ganzes Leben lang gekannt hatte. Sie war
eine hilflose Krebspatientin, die angstlich darauf wartete, wel-
che Behandlung die Medizin als Nichstes parat haben wiirde.
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Die Krebserkrankung meiner Mutter tiberzeugte mich da-
von, dass unser derzeitiger Umgang mit der Gesundheit uns
moglicherweise kranker macht. Das Nachdenken iiber die
Ursachen ihrer Krankheit erwies sich als Wendepunkt fiir
meine wissenschaftliche Karriere und pragte die Achtsam-
keitsforschung, die ich in den folgenden Jahrzehnten betrieb,
nachhaltig. Das Wort ,,Achtsamkeit® ist seit meiner frithen
Arbeit in den 1970er Jahren allgegenwirtig geworden.! Es
ist schwer, eine Zeitung oder Zeitschrift aufzuschlagen oder
sogar einem Interview zuzuhoren, ohne dass das Wort ,,acht-
sam*“ verwendet wird. In diesem Sprachgebrauch wird Acht-
samkeit zumeist als ein Zustand dargestellt, der ausschliefs-
lich den Geist betrifft und oft mit der Praxis der Meditation
zusammenhingt. Achtsamkeit ist jedoch — wie meine Schiiler
und ich gezeigt haben — ein einfacher Prozess, Dinge aktiv
wahrzunehmen, fur den keine Meditation erforderlich ist.
Wenn wir achtsam sind, bemerken wir Dinge, die uns vorher
nicht aufgefallen sind. Wir stellen fest, dass wir die Dinge,
die wir zu kennen glaubten, doch nicht so gut kannten, wie
wir dachten. Alles wird auf eine neue Weise interessant und
potenziell nutzlich.

Ich verwende das Wort ,,Achtsamkeit® aber auch, und das
ist wichtig, als Hinweis auf einen Zustand des Korpers. Ich
glaube namlich, dass unsere Psychologie der wichtigste Faktor
fur unsere Gesundheit ist. Ich spreche nicht nur von der Har-
monie zwischen Geist und Korper. Ich glaube, dass Geist und
Korper ein einziges System bilden und dass jede Veranderung
im Menschen im Wesentlichen gleichzeitig eine Verinderung
auf der Ebene des Geistes (d.h. eine kognitive Veranderung)
und des Korpers (eine hormonelle, neuronale und/oder Ver-
haltensveranderung) ist. Wenn wir uns dieser Idee der Einheit
von Geist und Korper 6ffnen, eréffnen sich uns neue Mog-
lichkeiten, unsere Gesundheit zu kontrollieren. Die Kraft eines
achtsamen Korpers zu nutzen, liegt in greifbarer Nihe.
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Mein Labor in Harvard befasst sich mit den Auswirkun-
gen der Einheit von Geist und Korper auf unsere Gesundheit.
Es ist kein Labor, in dem man Chemikalien und dergleichen
analysiert. Es ist nur ein Raum (jetzt oft virtuell), in dem sich
meine Studierenden, Postdocs und interessierte Dozenten tref-
fen, um ungewohnliche Ideen zu erforschen. Die Mitglieder
meines Labors und ich testeten die Idee der Einheit von Geist
und Korper erstmals vor mehr als vierzig Jahren in der soge-
nannten ,,Studie gegen den Uhrzeigersinn®.? Bei diesem Ex-
periment lebten dltere Manner eine Woche lang so, als wiren
sie ihr jungeres Ich. Wir brachten sie in einem Haus unter,
das so umgebaut war, dass es den Anschein erweckte, die Zeit
sei zwanzig Jahre zurtickgedreht worden. Von den Zeitschrif-
ten auf dem Couchtisch bis zu den Alben neben dem Platten-
spieler, vom Geschirr in der Kiiche bis zu den Sendungen (auf
Videokassette), die auf dem alten Fernseher liefen — alles ver-
mittelte den Eindruck, dass eine frithere Zeit herrschte und die
Bewohner des Hauses junger waren. Wir baten die Manner
auflerdem, sich wie jiingere Versionen ihrer selbst zu verhal-
ten. So mussten selbst die Altesten und diejenigen mit einge-
schrankter Mobilitdt ihr Gepack selbst die Treppe hinauf und
in ihre Zimmer tragen. Wenn das bedeutete, dass sie jeweils
nur ein einzelnes Hemd statt eines ganzen Gepacksticks mit-
nehmen konnten, dann war das eben so. Die Ergebnisse dieses
Lebens in der Zeitmaschine — sich vorzustellen, dass sie ihr
jungeres Ich sind — waren verbliffend. Die Korper der Manner
veranderten sich. Thre Sehkraft, ihr Gehor, ihre Kraft und so-
gar ihr objektives Aussehen verbesserten sich.

Die Ergebnisse widersprachen so sehr der vorherrschenden
Auffassung vom Geist-Korper-Dualismus und dem, was man
fur moglich hielt, dass es nicht verwunderlich war, dass eini-
ge ihnen nicht glaubten. Dennoch war ich von diesem Expe-
riment und der Art und Weise, wie die Ergebnisse die Einheit
von Korper und Geist auf so elegante Weise demonstrierten,
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derart begeistert, dass ich mich seitdem mit diesem Konzept
beschiftige. Es reizte mich, alle moglichen scheinbar extre-
men Hypothesen in diesem Zusammenhang zu testen — von
der Frage, wie unsere Gedanken uns eine Erkaltung bescheren
konnen, tuber die Kontrolle unseres Insulinspiegels und der
Menge an Schlaf, die wir brauchen, bis hin zur Frage, wie sie
eine psychologische Heilung fur viele chronische Krankheiten
bieten konnen.

Das Ziel meiner Arbeit war es immer, herauszufinden, wie
wichtig die Psychologie fiir unsere Gesundheit ist, und uns
die Kontrolle tiber unseren Korper zuriickzugeben. Ich ver-
suche zu zeigen, dass die Psyche ein wichtiger Faktor fur die
Gesundheit des Korpers ist und dass einfache Mafinahmen
zur Verdnderung unserer Denkweise unser Wohlbefinden
drastisch verbessern konnen. Am wichtigsten ist dabei viel-
leicht meine Arbeit iiber die Aufmerksamkeit fiir die Varia-
bilitit von Symptomen, bei der ich gezeigt habe, dass chro-
nische Krankheiten wie MS und Parkinson sowie chronische
Schmerzen durch eine psychologische Intervention verbessert
werden konnen.

Auf den folgenden Seiten werde ich diese Uberlegungen
naher erliutern. Aber um unsere Gedanken zu dndern, um
unseren Korper zu dndern, miissen wir zunidchst einige Miss-
verstandnisse ausriumen. Zu diesem Zweck werden in den
Kapiteln 1 bis 5 die meiner Meinung nach grundlegenden
Fragen zu Regeln, Risiko, Vorhersage, Entscheidungsfindung
und sozialem Miteinander behandelt. Wenn wir uns eine neue
Sichtweise dieser Konzepte zu eigen machen konnen, sind wir
auf dem besten Weg, achtsamer, zuversichtlicher und leis-
tungsfihiger zu werden. Meine Arbeit zeigt, dass sich unsere
Beziehungen zu anderen und zu uns selbst verbessern, wenn
wir diese Veranderungen in unserem Denken vornehmen, und
dass sich unser Stress verringert — alles im Dienste unserer Ge-
sundheit.
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In den Kapiteln 6, 7 und 8 werden Potenziale fiir unsere
Gesundheit und unser Wohlbefinden erforscht — Moglichkei-
ten, die wir bisher nicht gesehen haben. Auf der Grundlage
der Geist-Korper-Forschung von mir und anderen zeigen diese
Kapitel einen Weg zu einer anderen Art, unser Leben zu le-
ben — mit einem achtsamen Korper — und zur Wiederherstel-
lung eines Teils der Gesundheit, die wir durch unsere alten
Denkweisen verloren haben.

Meine Arbeit an The Mindful Body hat einige unerwartete —
manchmal bizarre — Wendungen genommen. Anstatt sie zu
ignorieren, kampfe ich darum, sie zu verstehen. Das hat mich
dazu gebracht, Dinge wie die tibertragbare Achtsamkeit zu er-
forschen. Wie wir in Kapitel 9 sehen werden, deuten meine
ersten Recherchen zu diesem Thema darauf hin, dass die
blofse Anwesenheit eines achtsamen Menschen unsere eigene
Achtsambkeit erhoht, was Auswirkungen auf Alkoholiker und
sogar auf Menschen mit Autismus-Spektrum-Stérung hat. Ich
glaube auch, dass die Zukunft die Moglichkeit bietet, eine
achtsame Utopie zu schaffen, und dass die Vorstellung dieser
Zukunft uns hilft, anders tiber die Gegenwart zu denken.

Ich hoffe, dass Sie auf den folgenden Seiten sehen werden,
dass jeder unserer Gedanken unsere Gesundheit beeinflussen
kann. In der Tat ist eine bessere Gesundheit fur uns alle mog-
licherweise nur einen Gedanken entfernt.



