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WENN WIR WIEDER WAHRNEHMEN
WACH UND SPÜREND DEN KRISEN UNSERER ZEIT BEGEGNEN

EIN BUCH VON HEIKE POURIAN  

MIT BILDERN VON SIBYLLE REICHEL

„Es ist unabdingbar geworden, dass wir uns mit jeder Faser unseres Seins dem Wandel widmen.
Unsere Kultur macht es uns allerdings sehr schwer, beides überhaupt zu spüren: die Fasern und 
das Sein. Wir haben den Kontakt zu unseren Körpern verloren und damit zu unseren 
Sinnesempfindungen. Und wir haben verlernt, einfach nur da zu sein. Wieder wahrnehmen zu 
lernen kann uns den Weg zu wirklicher Veränderung weisen. Es ist radikal und politisch.“

WENN WIR WIEDER WAHRNEHMEN möchte ein
Weckruf sein. Kein Aufschrei, auch kein Aufruf
zu panischem Aktionismus um kurz vor oder
nach zwölf. Eher eine Einladung, innezuhalten
und dadurch wach zu werden. Es möchte beschreiben, 
was uns abhanden gekommen ist – tiefes, bezogenes Wahrnehmen – und wie wir es 
wiederfinden können. Dazu erzählt dieses Buch nicht nur viele persönliche Geschichten, 
sondern dient auch als eine Art Wandel-Almanach. Informative Einschübe widmen sich Themen
und Begriffen wie z. B. der Tiefenökologie, Regenerativen Kulturen, Transformation, 
Privilegbewusstsein, struktureller Gewalt, kollektivem Trauma.

Wir müssen anerkennen: Wie sich im Moment das gestaltet, das wir Leben nennen, dient nicht
dem Leben. Wenn sich nicht etwas Wesentliches verändert an unserer Kultur, dann wird die 
Menschheit als kurze Episode in die Geschichte des Lebens auf diesem Planeten eingehen. Ein 
evolutionärer Irrtum, eine Sackgasse, die in absehbarer Zeit ein Ende finden wird, weil wir mit 
unserer Lebensweise sowohl anderes Leben vergiften und auslöschen, als auch in logischer 
Folge unser eigenes. Ohne anderes Leben können wir nicht sein.

Der Klimawandel – als Symbol für die vielfältigen Krisen unserer Zeit – ist zwar in unser 
Bewusstsein gerückt, nicht aber die Einsicht, dass es darum geht, unser Verhältnis zum Leben, 
das ganze Narrativ, auf dem unsere Kultur fußt, grundsätzlich zu hinterfragen. Dazu fehlt uns 
die Zeit, wir sind gestresst und hecheln im Hamsterrad. Und wir fühlen uns ohnmächtig, leiden
unter den Lebensbedingungen unserer zivilisierten Welt – und kreieren sie doch mit. Denn wir 
verkörpern diese Kultur und erschaffen sie durch unser Handeln jeden Tag neu, geben ihr 
Futter und Bestätigung. Wir selbst schaffen diese Kultur – nicht irgendwelche externen Kräfte. 
Wenn wir das begreifen und bereit sind, unsere Verzweiflung darüber zu spüren, erst dann 
kann sich etwas verändern – nicht oberflächlich, sondern grundlegend.



„Wenn wir wieder wahrnehmen“ ist ein Plädoyer dafür, dass wir Menschen unserem 
überbewerteten Verstand eine feine Wahrnehmungsfähigkeit und Sinnlichkeit an die Seite 
stellen, damit wieder in Balance geraten kann, was momentan in einer Schieflage steckt. Wie 
können Denken und Spüren in ein produktives Wechselspiel miteinander kommen? Und wie 
können wir aus so einer Haltung und Fähigkeit heraus die Welt lebensförderlich gestalten?

Es gilt, die Errungenschaften des Verstandes mit unserer Kreatürlichkeit bewusst wieder zu 
verweben, um in unser volles Potenzial hineinzuwachsen. Das erfordert Übung und die 
beherzte Entscheidung, gewohnte Pfade und damit auch liebgewordene vermeintliche 
Sicherheiten zu verlassen.

Wenn wir ein Vertrauen in die eigene Wahrnehmung entwickeln, können wir der Welt 
begegnen wie sie ist und aus dem Moment heraus unser Handeln gestalten, anstatt in blindem
Trott Gewohntes, aber Schädliches zu reproduzieren. Dafür müssen wir als wir selbst 
anwesend sein. Das versucht die Autorin mit diesem aus sehr persönlicher Perspektive 
geschriebenen Buch. Im improvisatorischen Tanz hat sie Übungsfelder für Präsenz und 
Wahrnehmung gefunden und zu schätzen gelernt. Auf der Grundlage einer prozesshaften, 
künstlerischen Haltung dem Leben gegenüber ermuntert sie ihre Leser*innen, sich anstecken 
zu lassen vom Mut zu mehr Sinnlichkeit. Nicht, weil es das eigene Leben ein bisschen netter 
macht, sondern weil das Überleben der Menschheit davon abhängen könnte. Tiefer 
wahrzunehmen hat eine politische Dimension.

Kulturwandel braucht eine Rückbesinnung auf die Weisheit, die allem Lebendigen innewohnt. 
Die Autorin regt Menschen dazu an, dem eigenen Ruf zu folgen: Wenn wir alle das in die Welt 
bringen, was sich richtig und im besten Sinn lebendig anfühlt, dann könnten wir auf dem Weg 
in eine lebenswerte und enkeltaugliche Welt sein.

Der Text ist durchwoben von Sibylle Reichels Kunst. 
Etwa 80 bildliche Resonanzen eröffnen beim Lesen eine zusätzliche, nichtsprachliche Ebene. 
Das Buch möchte so sinnlich sein wie sein Inhalt. Es ist aufwändig layoutet, hat 545 Seiten, 
durchweg farbig, und enthält ein herausnehmbares Beiheft mit weiteren Graphiken und Bildern. 

Gedruckt wurde es ohne Gift und Abfall bei der Cradle-to-Cradle-Druckerei gugler.

Erscheinungsdatum: 1. Auflage: August 2021, 2. Auflage: August 2022

Buchpreis: Wir möchten einen kleinen Schritt machen hin zu einem anderen Wirtschaften. 
Menschen haben so unterschiedlich viel Geld zur Verfügung, der gleiche Preis für alle ist 
ungerecht, alle sollen geben was ihnen möglich ist.
Da auch wir der Buchpreisbindung unterliegen, gilt: Der Sockelbeitrag (17 €) ist der feste 
Buchpreis. Jeder Euro darüber hinaus ist ein freiwilliger Unterstützungsbeitrag an das Projekt. Zur 
Orientierung nennen wir einen Richtwert (42 €): Wenn alle so viel geben, können wir gut von 
unserer Arbeit leben. 
Das Buch kann bestellt werden (s. unten) und es gibt ein dichtes Netz an Verteilstationen, an 
denen es abgeholt werden kann: http://www.wahrnehmen.org/verteilstationen

Mehr Information, Bestellung, Leser*innenstimmen und vieles mehr: 
https://wahrnehmen.org, wieder@wahrnehmen.org
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