BewuBtseln

Love is in the Air oder Atmen verbindet uns alle

Immer mehr Menschen werden sich unserer Rolle auf diesem Planeten bewuf3t und setzen
sich dafiir ein, Ressourcen zu schonen und zu regenerieren. Langsam lernen wir (wieder), uns
selbst, der Natur und unseren Mitgeschopfen nicht nur nicht zu schaden, sondern zu
»Niitzlingen« zu werden. Doch trotz aller Anstrengungen sehen wir, da verniinftige, d.h.
»Kopfentscheidungen« und die daraus resultierenden Technologien nicht per se zum Ziel
flihren. Das Blatt wendet sich regelmaBig erst dann, wenn wir in uns selbst auch fiithlen, was

wir wissen.

it anderen Worten: Unsere

Welt braucht mehr denn je
Verbundensein - das lebendige Ge-
fiihl, ein Teil dieses Planeten und
gleichwertig mit allen Mitgeschop-
fen zu sein. Wie aber wird Verbun-
densein zu einem grundlegenden
Lebensgefiihl, das stirker ist als die
so tief in uns verankerte Nutzenori-
caticrung? Dic Antwort, dic ich
gefunden habe, ist verbliiffend ein-
fach: Atmen.

Verbundensein ist
die Folge einer
veranderten Weltsicht

Menschen sind neugierige
und findige Wesen. Sie entwickeln
Dinge cinfach, um zu schen, ob sic
maglich sind. So weit so gut. Denn
schlieflich ist es genan diese
menschliche Eigenschaft, die uns
weit nach vorn gebracht hat. Wenn
aber die Grundhaltung dahinter
kriegerisch ist und wenn diese
Weltsicht, so wic in der westlichen
Welt, nicht hinterfragt wird, dann
haben wir keinen guten Kompaf
dafiir, wie wir unsere Errungen-
schaften sinnvoll einsetzen kénnen.

Egal wohin wir schauen —
iiberall wird offenbar, daf die meis-
ten Menschen dem tief verankerten
und in jeglicher Hinsicht zerstore-
rischen Freund-Feind-Denken fol-
gen. Sic kamen gar niche auf dic
Idee, daf dieses Denken nur eine
Vorstellung und keineswegs ein Na-
turgesetz scin konnte. Wenn wir
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also neue geniale Technologien
entwickeln, haben wir zwar immer
dic Wahl, sic zum Wohle aller cin-
zusetzen oder sie zu Waffen zu ma-
chen. Konditioniert wie wir sind,
wihlen wir leider regelmifig Krieg,

Unsere innere
Eichung: Wir sind
Individuen!

Wenn wir unentwegt in der

Gewifheit unterwegs sind, daR
dic Gesamtheit der Menschheit

sowie jedes Tier und jede Pflanze
voneinander isoliert existieren,
wenn wir auferdem als gegeben
unterstellen, daf sich jeder Ein-
zelne in einer feindlichen Um-
welt durchsetzen mu und Ge-
meinschaft das Ende von Indivi-
dualitit und Macht bedeutet,
dann ist ¢s nur folgerichtig, das
Wohlergehen des Einzelnen kon-
sequent ins Zentrum von Denken
und Handeln zu stellen. Indivi-
duclle Interessen werden dann
immer vor den Interessen der Ge-
meinschaft gehen. Schutz st
dann immer wichtiger als Anna-

herung, Unterwerfung immer
verlockender als transparente Zu-
sammenarbeit. Ausgrenzung an-
derer das Asim Armel.

Dieses  Freund-Feind-In-
group-Outgroup-Denken ist tief
in unserer sozialen DNA veran-
kert, und die Tiefe dieses Glau-
bens mache es praktisch unmog-
lich, sic durch »vemniinftige«
Einsichten 7zu verindern. Denn
ist eine Uberzeugung erst einmal
ins Reich des Unbewufiten gesi-
ckert, brancht es die Sprache des
UnbewuBten, um diese Uberzeu-
gungen zu crreichen und zu ver-



andern. Die richtige Sprache
heift Fithlen, nicht Denken. Und
wo Fiihlen ist, ist Atmen.

Atmen l&Bt uns das
Eins der Vielen spiiren

Atmen ist eine der wichtigs-
ten Grundlagen von Gesundheit
- verstanden als das optimale Zu-
sammenwirken samtlicher kor-
perlicher, mentaler und seelischer
Vorginge in permanentem Aus-
tausch mit unserer natiirlichen
und sozialen Umwelt. Mit ande-
ren Worten: Menschen kénnen
nur gesund scin, wenn auch ihr
Umfeld gesund ist. Genauso wie
das Umfeld nur gesund sein kann,
wenn es Mensch, Tier und Natur
gut geht. Deshalb ist es notwen-
dig, daB wir (wieder) lernen, un-

auch auf den Zustand der Ge-
meinschaft auszurichten.
Richtiges Atmen ist clemen-
tar, einfach und zugleich eine Ko-
nigsdisziplin.  Ruhiges  und
gleichmifiges Ein- und Ausat-
men geniigt, um diesen Vorgang
7u einem unserer machtvollsten
Wi fir umfassende Ge-
sundheit und Wohlbefinden wer-
den zu lassen. Einfache Atem-
iibungen laden Sie mit Energie
auf, wenn Sie erschopft sind und
eroffnen den Weg 7u tiefer Sinn-
erfiillung und schbpfcdschcr In-
telligenz. angewen-
det, entwickeln Sie durch gezielte

Atemiibungen enorme mentale
Krifte und seclische Stabilitit.
Und wenn Sie in jeglicher
Hinsicht gesund sind, versetzt Sie
das immer mchr in dic Lage, so-
wohl Thre kérperlichen Grenzen
7u verschieben als auch Thr Um-
feld einzubezichen und zum
Wohle aller handeln zu wollen.
Daritber hinaus gibt es in-
zwischen zahlreiche Studien, die
belegen, wie wirkungsvoll es ist,
als Gruppe zu atmen. Insbeson-
dere wenn Ein- und Ausatmen je-
weils ca. 5.5 Sckunden lang sind,
begeben wir uns in eine Frequenz,

in der sich alle korperlichen, men-
talen und seclischen Prozesse har-

monisieren und wir uns aufeinan-
der »eintunen«. Pulsfrequenz
und Blutdruck gleichen sich in
dieser Atemfrequenz an. Wir be-
halten unsere Individualitit und
werden doch ein Organismus.
Alle spirituellen ‘Traditionen
scheinen das gewuft zu haben.
Denn die Mantren, die wir zur
betenden Meditation verwenden
(in der christlichen Tradition z.B.
der Rosenkranz) sind fitr diese

Atmen verbindet uns nach
innen und nach auRen. Wir tau-
chen in uns selbst cin und erleben
dadurch, wie sich die Grenzen zu
unserem Umfeld offnen. Wie
Freund-Feind-Kategorien  keine
Rolle mehr spielen, wie wir uns
voll und ganz auf das Verbinden-
de ausrichten anstart auf das
‘Irennende. Unser Denken wird
klar, Illusionen »docken« nicht

mehr an, die ecigene Wahrheit
wird spiirbar. Je mchr Verbun-
densein wir empfinden, desto in-
tensiver wird das Gefiihl, desto
weiter unser »Radius des Wohl-
wollens«. Dies alles geschieht,
weil wir uns unserer fundamenta-
len Verbindung zu allem Leben-
digen bewuft werden, die Albert
Schweitzer so treffend beschrie-
ben hat: »Ich bin Leben, das le-
ben will, umgeben von Leben, das
leben will.«

Atmen wider die
Angst

Jeden Tag kénnen wir erle-
ben, wie Angst und Mangel das
Gefiihl von Verbundensein zerset-
zen. Wider besseren Wissens fol-
gen wir ihren Einfliisterungen und
oft genug auch denjenigen, die es
verstehen, sie sich zu Nutze zu ma-
chen. Denken Sie an die Werbung
von Nahrungsmitteln. Tonnen-
weise und mit grofer Lust konsu-
mieren wir Schokoriegel, obwohl
die verheerende Wirkung von Zu-
cker hinlinglich bekannt ist. Wie
viele grofe und kleine Menschen
sind siichtig nach Likes und Follo-
wern, weil diese meisterhaft ciner-
seits die Angst vor dem Verlust
von Zugehorigkeit schitren und
zugleich das Bediirfnis nach Ge-
borgenheit in der Gemeinschaft
bedienen? Von der Logik der
WimchzﬁunddaKﬂcgaundso

RegelmiiRig  werden  wir
dazu aufgefordert, dic Verbin-
dung 7u uns selbst und 7u ande-
ren fiir das Versprechen von indi-
gedachtem) Gliick und unmittel-
barer Bediirfnisbefriedigung zu
opfern. Atmen Sie sich durch die-
se Angste und Verfithrungen hin-
durch! Ein paar bewuRte Atem-
zige, und Sie werden klar und
kommen wieder bei sich an. Sie
konnen wieder unterscheiden,
was Sie wirklich brauchen und
was Thnen wirklich gut tut.

Gesunde Entwicklung
entsteht in der
Gemeinschaft

Die Idee von Vereinzelung
und Individuen als wichtigste
Einheiten halt sich hartnickig,
auch wenn sich in praktisch allen
Naturwissenschaften die Einsicht
durchgesetzt hat, daf sic falsch
ist. Alles Leben auf diesem Plane-
ten ist auf die Gemeinschaft aus-
gerichtet, nicht auf Individuen.
Fortschritt und Entwicklung ent-
stehen mit nur wenigen Ausnah-
men in symbiotischen Gemein-
schaften. Einzelne Zellen tau-
schen sich iiber »Neuronen-
funk« permanent mit ihren
nichsten Nachbarn aus. Weil dies
alle Zellen gleichzeitig tun, ste-
hen durch dieses geniale Prinzip
automatisch alle individucllen
Einheiten eines Organismus mit-
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cinander in Verbindung. Und
weil Neuronen superschnelle Da-
tenleitungen sind, steht allen Ein-
heiten jegliche Informationen
praktisch zeitgleich zur Verfii-
gung.

Anpassung, Schutz  und
Weiterentwicklung sind Sache
der Gemeinschaft, in der jede
Zelle gibt, was sie als Besonder-
heit zu geben hat und von der Ge-
meinschaft erhilt, was ihr fehlt.
Dieses Prinzip gilt fiir Mikroor-
ganismen genauso wic fir Men-
schen. Wenn wir atmen, erwei-
tern wir dieses Prinzip von innen

OGEL
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nach auflen: Uber unscren Kor-
per hinaus sind wir mit allen an-
deren Lebewesen dieses Planeten
verbunden und in permanentem
Austausch.  Symbiotische Ge-
meinschaften sind {ibrigens nicht
kommunistisch. Denn Symbiose
heiflt eben nicht, daf das Indivi-
duum nichts und die Gemein-
schaft alles ist, sondern Symbiose
heift: Dem Individuum geht es
gut, wenn es der Gemeinschaft
gut geht - UND UMGE-
KEHRI! Auch der Gemein-
schaft geht es nur gut, wenn ein-
zelne Zellen mic allem versorgt
sind, was sic benétigen.

Co-Evolution ist mehr
als Kooperation

HeiBt das, wir miissen ein-
fach lemen, mehr zu kooperie-
ren? Ja und nein. Kooperation ist
auf jeden Fall ein wichtiger
Schritt in dic richtige Richtung,
greift aber meiner Ansicht nach
zu kurz. Denn das Grundpro-
blem wird ja auch in ciner Koope-
ration beibehalten: Die meisten
Menschen verstehen unter dem
Begriff »Kooperation« dic Be-
reitschaft zur Zusammenarbeit,
weil damit die Aussicht besteht,
den jeweils eigenen, individuellen
Vorteil zu steigern. Co-Evolution
ist deshalb vielleicht der bessere
Begriff, um auszudriicken, wie
Wohlergehen von der Gemein-
schaft her gedacht werden kann:

Kooperation und Wettbewerb in
Balance.

Mit der Fiille aller Informa-
tionen ringen kleine Einhciten
um beste Losungen fir die ge-
samte Gemeinschaft. Die Belange
des Nachbarn genauso wichtig zu
nehmen wie die eigenen, fithrt zu
Umsicht, fithrt zu Riicksiche,
fithrt z7u GeMEINWOHL.

Der Drang nach Leben

Atmen nihrt unser Gefithl
von Verbundensein und offnet
uns fiir integricrendes Denken
und Handeln. Zwanghaftigkeit,
Zwang und Ausgrenzung verlie-
ren ihren Reiz, Zwar sind wir von
einer flichendeckenden konzer-
tierten Umsetzung solch gesun-
der personlicher und sozialer, ge-
schweige denn globaler Entwick-
lungsprozesse noch meilenweit
entfernt. Doch haben wir uns mit
dem Internet immerhin schon
»externe Neuronen« geschaffen,
die dafiir sorgen, da Informatio-
nen sich rasend schnell verteilen
und iiberall nahezu zeitgleich zur
Verfiigung stehen. Das macht
doch Hoffnung.

Doch es braucht eben viele
Wiederholungen und viele Varia-
nten der immer gleichen Bot-
schaft, bis Verinderungen mani-
fest werden. Zum Beispiel diese:
Eine neue Generation von Biolo-
gen hat fiar sich beschlossen, cs
fiir méglich zu halten, grifere

Organismen kénnten mehr sein
als eine Ansammlung individuel-
ler nutzenorientierter, kriegeri-
scher Zellen. Dadurch konnten
sie etwas sehr Spannendes entde-
cken: Einzelne Zellen haben Sen-
soren dafiir entwickelt, um den
Zustand der sie umgebenden Zel-
len zu erfassen. Sie » fithlen « also
ihr Verbundensein und stellen ihe
durchaus individuelles Verhalten
auf den Bedarf ihrer Nachbarzelle
cin.

Verbundenscin verwebt also
den individuellen Drang nach
dem eigenen Uberleben, die jeder
cinzelnen Zelle und jedem Lebe-
wesen innewohnt, zu einer Co-
Evolution, die Anpassung, Hei-
lung und Weiterentwicklung er-
méglicht. All das entsteht, weil
jede Zelle der anderen » zuhort«.
Auf diese Weise ist det Organis-
mus gesund; und der einzelnen
Zelle flieRt genau das 7u, was sie
braucht. Dic weisen Worte »auf
den Kérper héren« bekommen
so noch einmal eine ganz andere
Note.

Tun Sic deshalb das Ein-
fachste der Welt: Atmen Sie. Am
besten in Gemeinschaft. Héren
Sic zu. Spiiren Sie sich und Thre
Verbindung zu allem Lebendi-
gen.
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