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Einfiihrung

Die Annahme, dass die menschliche Vernunft iiberwiegend Gedanken, Gefiihle und
korperliche Funktionen im Leben steuert, ist angesichts der Exkenntnisse der modernen
Stressforschung nicht richtig. Im Gegenteil handelt der Mensch auch m der Neuzeit oft
wie ein von Tricben und Instinkten gesteuertes Siugetier, das mit der Begabung zur
Vernunft fre1 entscheiden kann, von den vegetativen Funknonen des eigenen Korpers
gelast zur Selbstreflexion und Kreativitit fahig st und imstande, nach sozialen Regeln
zu leben, zu lieben und sich wm andere fuhlende Wesen zu kitmmern. Diese
eriichternde Erkenntnis  bedeutet jedoch keineswegs, dass die Ubung der
Konzentraton auf Gedanken, Gefiihle und thre kérperhichen Ausdrucksformen
vergeblich sem muss, da das Animalische letztich ohnehin iiberhandnihme. Im
Gegentel wird gerade deshalb die Falugkert, sich selbst und das gesellschaftliche und
soziale Umfeld aus emer ruhigen und konzentrierten Perspektive zu betrachten, immer
wichtiger.

In emer Gesellschaft, die versucht, thre neurotischen Strukturen durch matenellen
Konsum und individuelle Letstungen zu beruligen, 1st die Erfahrung des eigenen
Korpers und semer Sprache in der Bewilligung der Lebensaufgaben ohne Alternative.
Die Meditatton gilt als eme der wirksamsten Mallnahmen, um das Wohlbefinden zu
steigern und Stress zu reduzieren. Die Aufmerksamkert, sich selbst gewahr zu sein,
richtet sich in der L".'bung mehr nach mnen auf die akmellen Gedanken, Gefiahle und
Mouve.

Gelingt es dariiber hinaus, i Alltag die dullere Lebenswelt in ithrer gegenwirtigen
Realitiit zu beobachten, wird sie achtsam wahrgenommen. e [._..-bl_u'l;_{l’_’.ﬂ ZUr
Innenschau m der Meditanon und der Achtsamkent gegeniiber dem #duBeren Leben
verindern auch die Motive zu den Handlungen. Sich ,,erden” und ,,die Batterie wieder
aufladen™ 1st em Weg, um sich bewusst emer rerziiberflutenden Umwelt zu entziehen
und selbst wieder zu spiiren. Allerdings sind viel Zeit und Raum fiir sich zu investieren,
damit das unmittelbare Erleben zum Gegenstand der Betrachtung werden kann. Der
Beobachter, von dem 1m Buch oft die Rede semn wird, sollte fiir diese wichtige Aufgabe
stabil genug sein, um in der Gegenwart zu ruhen. Oft fehlen nimlich die Ubersicht und
damit auch die Kontrolle iiber die eigenen Wahrnehmungen. [Der Mensch ist nicht
autonom, auch wenn er dies oft von sich selbst annimmt. Was als eigenstindiges

Denken oder sogar als freier Wille vom Ich, der ich bin, aufgefasst wird, drickt im



Gregenteil oft emn inneres Verhalten aus, was unabsichtlich m Gedanken, Gefithlen und
emer Koérperanspannung wie aus dem Nebel auftaucht.

Autgrund memer drzthchen Erfahrung habe ich deshalb von Anfang an die
Wahmehmung des Korpers gleichwertig neben die Beobachtung der eigenen
Gedanken, Ermnnerungen und Gefiihle gestellt.

Die gegenwirtige medizinische Wissenschaft ist ebenso Gberzeugt, dass es vielEiltige
Verbindungen zwischen den korperlichen Strukturen und Funktionen, mentalen
Fihigkeiten und Gefiihlen gibt, die sich unter anderem 1m Charakter und
Personlichkertsmerkmalen ausdriicken. Dennoch fithrt in der westlichen Denlkweise die
techmsch unterstiitzte Analyse des matertellen Korpers. Gedanken und Emotionen
werden m eigenstindigen wissenschafthchen IDisziplmen erforscht und Methoden der
Einflussnahme getrennt von korperlichen Funktionen angewandt, die als solche fir die
Psychiatrie und psychologischen Wissenschaften auch micht wichoig erschemen.

Dem Wissen der Gstlichen Welt hingegen liegt eine tiefgehende Uberzeugung vom
Zusammenhang aller Dinge 1 stetigen Fluss des Entstehens und Vergehens zugrunde.
Zwar trennt diese Sicht kdrperliche und geistige Funktionen nicht, lasst aber kemen
Zweifel daran, dass vor allem durch die Ubung mentaler Fihigkeiten wie in der
Meditation kérperliche Funktionen erheblich beemflusst werden konnen.

Die von mir vertretene Psychosomatik integriert dstliche und westliche Sichtweisen,
den Zusammenhang aller Dinge emnerseits und die gezielte Analyse der Materie
andererseits. Verfemert nehme ich beim Menschen kybernetische Abhingigkeiten von
Energie- und Stressstoffwechsel, dem Immunsystem und der zentral neurologischen
Regulaton von Gefiithlen und Affekten emschliefflich bewusst und unbewusst
verankerter Ernnerungen aus dem eigenen Leben, der Familie auch tber die
Generationen und des angestammten Lebensraumes an.

In der westlichen und in der Neuzeit auch Gstlichen Welt stehen das Experiment, die
daraus quellende Literatur und die Statistk iiber Gruppenverhalten im Vordergrund der
Forschung iiber den Menschen.

In der ostlichen Perspektive dominierte tiber lange Zeit die Uberzeugung, dass ein
Zusammenhang aller Phiinomene m Universum bestehe und der Mensch (nur) em Teil
davon set

Beide Standpunkte machen Aussagen uber Zustinde von Menschen. Wie die
westliche Medizin i der Erkundung psvchosomatischer Erkrankungen betont die
Schulung des Getstes 1im Osten mentale Technmken, um das Leiden zu verlassen und

Ciliickseligkett zu erreichen. Ich krinisiere mcht die Methoden wie die westhche
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Psychotherapie oder die 6stlich angewandten Verfahren zur Zihmung von Kérper und
Gest wie Yoga und Meditation.

Beide Zugangswege stellen aber die Substanz und PFunknonen des materiellen
Korpers mn den Hintergrund oder zielen hauptsichlich darauf ab, wie in der
traditionellen chinesischen Medizin oder 1m Avyurveda, therapeunisch Finfluss zu
nehmen. In der vorzustellenden Meditation und Psyvchosomatik unter Beachtung von
Ich, Ego und Selbst geht es aber weder um Krankherten oder medizinischen Therapien
als Hilfen fiir die Bewilltgung von Lebensaufgaben noch um den intellektuellen Zugang
zur Erfahrung des Daseins. Im Vordergrund steht vielmehr das Erleben des emnzelnen

Menschen n semner FEigenheit:

Merke: Wenn der Mensch seinen Kirper, Erinnerungen, Gedanken und Gefiihle
mit der vollen Akzeptanz dessen, was jetzt ist, betrachten lernt, gewinnt er
Wertigkeit, Wiirde, Verantwortung und nicht zuletzt seine Freiheit.

Diaber fiihlt sich das Ich vieler Menschen wrtiimlich schon mit vier erinnerten Ziffern
tiberlegen, weil es einem Automaten Geld entlocken kann. Beziehungen zur Lebenswelt
in Gedanken, Getiihlen und kérperlichen Reaktionen hingegen lassen viele Menschen
oft verzweifeln und das medizinische Reparatursystem i Anspruch nehmen,

Die Affekte, die als angeborene und automatische Reaktionen auf die Umwelt stehen
und daher unmittelbar und mit threr existenziellen Kratt den Korper beemnflussen,
werden in diesem Buch zusammen mit den Gefiihlen betrachtet. Im Kontext der
Meditanion 1st eme Unterscheidung nicht erforderdich.

[Die meisten Menschen m westhichen Gesellschaften haben genug zu essen, erhalten
medizmische Versorgung und verfiigen tiber em sicheres Zuhause. Allerdings mmmt
die Zahl derjenugen stetig zu, die aufgrund von Bluthochdruck, chromschen Schmerzen
und psychischen Erkrankungen behandelt werden miissen. Viele Menschen verstehen
sich selbst micht vollstindig und fihlen sich, als wiirden thre Gedanken, Gefiihle und
Handlungen von threm eigenen Korper fremdgesteuert werden. Das Leben wird oft als
ungerecht empfunden und fihlt sich wie emn stindiger Kampf an, der einen schlieBlich
erschopft. Deswegen versucht die moderne Wissenschaft, auch Antworten auf uralte
Fragen iber den Sinn des Lebens und den Umgang mit Alter, Krankheit und
Sterblichkert zu finden. Der griofite Gegner auf dem Weg zur eigenen Essenz, den die

Religionen als die Wesheit allen zeitlosen Dasemns betrachten, 1st die hektische und laute



aullere Lebenswelt. In den Medien, im Geschiiftsleben und im Konsum rennt die Zeit
unauthaltsam davon. In der Meditation hingegen wird die Aufmerksamkent nach mmnen
gerichtet. Dort sind unzihhige Bilder, Geschichten und Getfiihle verborgen, die daraut
warten, entdeckt zu werden. Durch bewusste Wahrnehmung von sich selbst wihrend
der Meditanon erdffnet sich em Blick in die eigene unendlich grolie innere Welt. Ruhe,
Konzentration und Achtsamkeit lassen die neganven Erfahrungen, vorgefassten

Memungen und belastenden zwischenmenschlichen Bezichungen verblassen.

Merke: Du bist mehr als die Summe deiner Gefiihle und Gedanken, denn sie
sind fliichtige Erscheinungen, unstet und wandelbar. Vertraue deshalb nicht
bedingungslos auf sie. Ube die Fihigkeit, sie zu beobachten und in deinem
Inneren zu fiihlen. In diesem Erleben begegnest du dir selbst, kannst dich
vertiefen und immer wieder neu entdecken,

Die Beobachtung der eigenen Gedanken und Gefithle und thre wielfiltigen
Ausdrucksweisen im eigenen Korper, emer verkorperten Erkenntnis, stehen deshalb im
Mittelpunkt des Buches.

Durch die Meditation entwickelt sich nicht nur innere Einkehr und Ruhe, sondern
auch em gestarktes Selbstbewusstsein — die wichtigste Voraussetzung, um sich selbst als
wertvoll zu empfinden. Es fillt leichter, Verantwortung fiir vergangene und
gegenwiirtige  Lebensentscherdungen zu  tbernehmen. Dadurch  entstehen mehr
Zufriedenheit, Gelassenheit und innerer Frieden, die eine wohltuende Verinderung im
Gegensatz zur Unruhe, Nervositit und Stress darstellen.

Dieses Buch begleitet auf emner Reise zu neuen Empfindungen und wvielen
Wahrnehmungen m emnem scheinbar fremden Terram. Mit den vorgestellten Prinzipien
sollten unbewusste Maotive und Gefithle erkannt, benannt, bearbeitet und schlieBlich xu
Handlungen gefithrt oder bewusst verweigert  werden. Diese  persdnliche
Erfahrungswelt 1st wertvoll und emzigartig,

Beispiele menschlichen Verhaltens werden verwendet, um zu veranschaulichen, wie
der eigene Korper iiberraschende und oft unbewusste Handlungsimpulse umsetzt. In
den Kapiteln iber die psychologischen Bedingungen spielt die Selbstreflexion wihrend
der Meditatton emne wichtige Rolle. Daber treffen bewusste und unbewusste
Lebenserfahrungen auf eme Persinlichkeit, die sich mithilfe der Meditatnon besser
orientieren kann. Dadurch nimmt die Macht ungiinstiger Erfahrungen dber das

Denken, Fiihlen, Handeln und korperliche Stressreaktionen ab. Aus Sicht der
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traditionellen chinesischen und mdischen Medizin {[TCM und Ayurveda) besteht eine
Wechselwirkung zwischen den Funktionen der inneren Organe und dem menschlichen
Bewusstsein. Beide meduzimschen Schulen betrachten Korper und Bewusstsem als
untrennbar  verbunden, betonen allerdings ihre aulerliche Emflussnahme auf
Fehlregulationen. Daher kiinnen sie zwar eine wertvolle Erginzung zur Erfahrung des
Kérpers und seiner Gefiihle bieten, losen aber keme Lebensaufgaben.

Abschlieflend werden Formen der Meditation vorgestellt und erklirt. Dieser Teil lidt
dazu em, sie kennenzulernen und zu iben. Mit der Zeit wird die regelmilige
Konzentration des Bewusstsems genauso selbstverstindlich wie das Zihneputzen in
Alltag. Die Meditation wird zu emnem tiglichen Besuch bei sich selbst, zu emer stindigen
Erfahrung des eigenen mneren Wesens, und sie filhrt zu emer stabilen mneren
Ausnichtung  und  Beruhigung des  vegetativen Nervensystems und des
Stressstoffwechsels. Mit der Zeit eréffnet sich dann immer mehr die Sicht auf den

eigenen unerschiitterlichen kern, der alle fiihlenden Wesen mitemander verbindet.

Dr. med. Reinbard Fabisiak, Salitier Bad, im Mai 2024
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Ich sage Danke!

Herzlichen Dank an die vielen Freundinnen und Freunde und Menschen, denen ich im
Leben begegnet b und die, ohne dass sie es ahnen konnten, eme nachdrickliche
Erfahrung m mur hervorgeruten haben.

Erstmals stll vor der Wand gesessen und medinert habe ich vor Jahren mn emem
Kloster m Wiirzburg, spiiter dann im Benedikmushof Holzkirchen und in buddhistischen
Gememschaften in Berlin wie Rigpa und Lotus Vihara und auf Reisen nach Indien und
Indonesien.

Angeregt durch eme Yogalehrerausbildung m der Swananda-Traditon 2010
Reith/Tirol und einer Reise nach Ladakh 2013 erschien die erste Auflage emer
w~Meditation als Selbsterfahrung™ als Skript aus emem Kurs zur Meditation zuniichst fiir
den Yogaunterricht in Salzgitter.

Die eigene meditative Praxis litt in den Folgejahren an der Vielfalt von Aufgaben im
arztlichen Beruf, der Familie und dem neu erwachten Interesse an dem Unbewussten
imn Menschen. Die intensive Beschiftigung mit C.G. Jung gab schlieBlich den Anstol
fiir em Studmm 1m Lou-Andreas-Salome-Insutut in Gétungen. Nach 3 Jahren mat
hochinteressanten und inspinerenden Seminaren musste ich das Lehnnsttut verlassen,

F 13

well memn korperhcher Ansatz (,ein Psychotherapeut fasst micht an™) und meine

spirituelle Sehnsucht nach der Suche hinter den Dingen unveremnbar mit einer
psyvchotherapeutischen Tatgkeit nach den Psychotherapierichtliinien mm Deutschland
gewesen wire. Ich bin dennoch den Lehrerinnen und Studierenden des Insututs sehr
dankbar fiir eme Zeit intensiver intellektueller Auseinandersetzung mit dem Menschen
in semner Ganzheit,

Schhellich fiihrte ich die von mar seit Jahren verfolgte ldee emer ,,Psychologischen
Korperanalyse® mm Jahr 2022 mit der Veroffentlichung i der Mediengruppe
Oberfranken, der ich dafiir herzlich danke, zu Fade.

Als ich im Frihjahr 2023 wieder die vollstindigen Buchrechte fiir die erste Auflage
der ,Meditation als Selbsterfahrung” erhielt, entstand die Idee, den Text an die
Gegenwart anzupassen. Zuniichst erschien es mmr unmoghch, meme klimschen
Erfahrungen, das Wissen iber soziale und individuelle Ursachen von Erkrankungen,
des Stoffwechsels und Immunsystems mit deren unbewussten Einfliisse auf Korper und
Greist zusammen mit den westhichen und ostlichen Religionen und Philosophien aus

Sicht emer Methode wie der Meditanion abzubilden. Daber half mur sehr, dass der
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medizinisch-wissenschaftliche Teil schon mit der ,,Psychologischen Kdrperanalyse™
ausfiihrhich dargestellt war. Den Fokus galt es deshalb auf die Grundlagen der
Meditation in der persénlichen Korperertahrung zu richten. Fine Pilgerreise nach Japan
auf die Insel Shikoku und nach Kyoto im Oktober 2023 festigte meine Uberzeugung,
dass westhche und dsthiche Denkweisen und Tradinonen mitemander verbunden sind.
Ich danke meinen Mitreisenden fir die vielen personlichen Erfahrungen und Herrn
Professor Michael von Brick fir seine emzigartige spirituelle, philosophische und
wissenschaftliche Beglettung in Seminaren, Ebung{:n und konkreten Hinweisen i den
Tempeln, Klostern und Schremen aut Shikoku und n Kyoto.

Die Emordnung und Erfahrung von . Leere” und . Nichts”, dem Herz der Zen-
Meditation, wire mur ohne die Seminare und Iiskussionen mcht moghch gewesen. Eme
wichtige Erkenntms bletbt: Es 1st fiir memanden emfach, der Hlusion eigener Konzepte
und Bewertungen zu entflichen.

Ich danke meimner Frau Marleen Oonk-Fabisiak, die als Yogalehrerin,
Physiotherapeutin und Hetlpraktikerin sachlich, kritisch und emotional immer wieder
Einfluss auf Inhalte und Formubierungen des aktuellen Textes genommen hat und
schlieflich geduldig genug war, wiederkehrende Diskussionen auszuhalten, was auch
nicht immer emfach gewesen sem mag,

In diesem Sinne rate ich auch den Leserinnen und lLesern, den Inhalt dosiert
aufzunehmen, am besten langsam, mit , Stibchen™ essen, oder wie es lho, unsere
Rewseletterin m Japan, mit ihrer hiebenswerten Bescheidenhert so schon ausdriickte,

&5

~weniger ist besser als zu viel
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Meditation — Ursprung und Sinn

Meditation bedeutet Betrachten, Nachdenken und Uberlegen von allem und iiber alles,
was das wache Bewusstsein im gegenwirtigen Moment erfihrt. Sie lidt dazu em, den
gegenwirtigen Moment bewusst wahrzunehmen, aufmerksam anzuschauven und
dariiber nachzudenken. Gedanken, Smnesemphndungen und Gefiihle werden
beobachtet, ohne sie zu bewerten. Der Zustand der meditativen Versenkung fithrt
schhiefilich zum ruhigen Bewusstsem.

Schon vor mehr als 3000 Jahren finden sich konkrete Anweisungen zur Meditation in
den alten mdischen Veden. Dort wurden Atemtechmken, die Rezitation heihger Worte
und eme spirituelle Lebensausrichtung empfohlen. Die Menschen suchten besondere
Kraftorte n der Natur auf oder zogen sich m Hohlen zuriick, oft iiber lingere
Zeitriume. Als Emnsiedler verlieBen sie thre Familien und Freunde oder schlossen sich
Glaubensgemeinschaften an, die eigene Rituale praknzierten, oft mn kldsterlichem
Rahmen. Menschen mit besonderen Gaben, die fiir Emgebungen emptinglich waren,
wurden zu Vermittlern des Wissens uber das innere Wesen des Menschen. Aus ihren
Berichten entstanden Legenden, Geschichten, Sagen und Mythen. Doch am hebsten
erzihlten die Menschen von ihrem eigenen Leben. Liebe und Leid, Freude und
Kummer, Macht und Unterwertung konnten unendlich mitemnander kombmiert
werden, Schicksale entstanden und vergingen i der duferen mateniellen Welt,

Um dem lebendigen Wesen in jedem Menschen gerecht zu werden, entwickelten die
zahlreichen spinituellen Tradinonen und Religionen Erklirungen, Rituale und ethische
Vorgaben. Sie unterstiitzen die menschliche Sehnsucht nach einem sicheren Hafen fiir
das Unvergingliche und Bleitbende und lindern die Angst, diesen Ort auf dem eigenen
Lebensweg micht zu erreichen.

In der Praxis der Meditation wird ein ruliger Platz zum Sitzen aufgesucht, auch wenn
Liegen, Stehen und Gehen ebenso moglhch sind. e Frethert, die Haltung zu withlen,
in der am besten i Gewahrsemn des gegenwiirtigen Lebensmomentes verweilt werden
kann, soll niemandem vorgeschrieben werden. Die Sitzhaltung ist am meisten gelaufig
und sollte angenehm und aufrecht sem. Anfangs wird die Konzentranon auf eine
korperliche Handlung, wie den Fluss des Atems oder den Punkt zwischen den
Augenbrauen iiber der Nasenwurzel gerichtet. Der Korper, dessen Funktionen vertraut
sind, unterstiitzt dabeir. Das wache Bewusstsein 1st sich des eigenen materiellen Kérpers

sehr wohl bewusst, denn seit der frithen Kindheit wurden seme Sinnesempfindungen
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geschult und stellen sich auf die vielfiltigen Aufgaben im Alltag ein. Sie sind fiir jeden
Menschen einzigartig, sein Fingerabdruck und so driicken sich die Kérperhaltung,
Gestik und Mimuik im Kontakt mit emnem Partner oder Fremden ganz individuell ans.
Die Stlle des meditativen Verweilens und die Korperruhe konnen unvermittelt von der
erfahrenen Lebenswelt unterbrochen werden. Spannungen zeigen unter anderem 1m
Oberbauch ebenso wie als Nacken- oder Riickenschmerzen die Stoffwechselreaktion

auf Stress an, die bislang nicht vermindert werden konnte.

Merke: Der eigene Korper hirt immer mit, denn solange wir einen Kdrper haben,
gibt es keine kirperlose Erfahrung!

Die Durchblutung und die Spannung der Haut stehen in jedem Moment mit den
eigenen Gedanken, Gefiihlen und den Informationen, die von den Sinnesorganen
aufgenommen werden, in Verbindung, Die Nackenhaare stellen sich auf, das Gesicht
wird blass oder errotet, es wird einem heild oder kalt oder beides abwechselnd. Neben
solcher lokalen Reaktion auf duliere Reize konnen diese vegetativen Korperzeichen aber
auch ernst zu nehmende Signale und Alarmmeldungen fiir das wache Bewusstsein sein.

Ruhig und gelassen zu verweilen, ist zuniichst das Ziel emer jeden Meditation. Sich
Zeit zu nehmen und Raum zu geben, ist vielleicht die wichtigste Voraussetzung m der
Neuzeit. Der eigene Korper 1st daber memals der Gegner. Er ist auch nicht Konkurrent
oder fremdgesteuert, weil er schembar sein eigenes Ding macht. Er spricht mit semer
Sprache, der Korpersprache. Sie verdeutlicht dem Anfinger in der Meditation
gnadenlos, dass die guten Motive des eigenen Bewusstseins noch lingst nicht mat den
Korperzielen tiberemstmmen. Und der Korper kann sich wehren, weil er das gelernt
hat. Schon im Mutterleitb nahm er an Kampfen tedl, als er in den Serert der Eltern, deren
Wut, Kummer, Trauver, thre Erfahrung von Verlusten oder ihren Erkrankungen
embezogen war. Demgegeniiber konnten posittve Emnfliisse wie emme andauvernde
Verbmdung zu den Eltern und 1thre Liebe in den Hintergrund geraten. Alles oder nichts,
leben oder sterben, ga]t vom ersten Lebensmoment an. Erst miat der Bewusstheit,
lebendig und eigenstindig zu semn, horte der Korper auf, unter Stress . ,mit jeder Zelle
zu schreien.”

FEinfache Zeichen der Korpersprache sind unter anderem Muskelspannungen,
Krbbeln der Beine, Hustenrerz, Darmbewegung mit Geriusch, taub werden emes
Fulles. S1e kommen und gehen, wechseln die Korperseite und legen sich mitunter als
Schmerz auf ein bereits bekanntes Handicap. Dann tut das Knie weh, der Nacken oder
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die Schulter. Die Meldungen der Sinnesorgane, hier der Rezeptoren der Muskeln und
Sehnen, sind auch Fake News. Irrtiimlich wird em Schmerzempfinden fiir emne
Erkrankung gehalten. Da aber der Charakter der Empfindungen wie eme Fahne in
Wind wechselt, besteht wahrscheinlich keine Gefahr.

Weiterhn 1st manch emne unangenehme Empfindung gelassen zu ertragen, wie em
FulBschmerz nach 800 Hohenmetern auf den letzten Metern zur Alm. Fine andere
Emphindung, die ebentalls Schmerz genannt werden konnte, geht gar mcht auszuhalten!
Sie verlangt sofort nach emnem Emgreifen, etwa dem Ausstrecken des emen Beines, weil
die Muskulatur krampft oder ein brennendes, bohrendes Empfinden den Oberschenkel
hochkriecht. Beide Wahmehmungen, die auszuhaltende und die nicht ausgehaltene,
unterscheiden sich hauptsichlich 1im Grad der Verbindung zu den Gefiihlen, die mat

ithnen verknuapft smd.

Merke: Korpersprache ist Gefiihlssprache und Gefiihle werden stets kdrperlich
ausgedriickt. Lerne, deinem Kérper zuzuhéren, denn er lebt dein Leben.

Der eigene Korper unterstiitze die Selbsterfahrung im Alltag, Dazu 1st nicht emnmal die
Stille der Meditation erforderlich, setzt aber die Fahigkeit voraus, sich aus einer Distanz
wahrzunehmen.

Will das wache Bewusstsemn die Filugkeit erwerben, mnezuhalten, nicht gleich zu
handeln, sich Raum, Zeit und Ubersicht verschaffen, sind neben der Wahrnehmung des
eigenen Korpers auch die Sicht aut die eigenen Gedanken notwendig,

Und es geschieht noch etwas, was die enge Verbindung der Korperwahrnehmung zu
Gredanken und Gefiihlen nahezu bewetst, ohne selbst Neurowissenschafder sein zu
missen. Mit der wachen Betrachtung der eigenen Gedanken und Gefithlen treten
nimlich die negativen Empfindungen des Korpers langsam zurick. Diese vielfiltigen
Zusammenhinge von Korper und wachem Geist werden i allen Kapiteln dieses
Buches auf vielfaltige Art und Weise aufgezeigt. Ohne emn Wissen uber die Nachrichten
des Korpers fehlt das Fundament fiir die Wahrnehmung der Gedanken und
Gefiihlswelt. Den Millionen gespeicherten Bildern, Worten und Gefiihlen in emem
Menschenleben steht nimlich emm Koérper gegeniiber, der iiberhaupt nicht weniger
vielfalug ausgestaltet 1st. Ohne seme Sprache 1st auch das nicht zu verstehen, was die
Wissenschaft Psyche nennt.

Um dieser Vielfalt der Funktionen nun auf die Spur zu kommen, wurden in der

Kulturgeschichte der Menschheit schon viele Wege ausprobiert. e Erfolgreichsten
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haben sich tiber alle Zeiten gehalten. Dazu gehdren formelhafte Gebete, berithrende
Texte in der Anlemtung durch emen Lehrer, em reales Bild oder eme bildhafte
Vorstellung, eine Visualisierung, Sie werden zuniichst m den Vordergrund gestellt, um,
wie Ol auf dem Wasser, die Wogen von Unruhe und Stoérungen der Konzentration zu
besinftigen.

Im Yoga zum Beispiel wird die Meditation oft mit dem bewussten Ansprechen emes
Chakras und der Vorstellung von Licht und Farbe verbunden. Im Buddhismus,
vomehmlich im Zen, 15t die Klarheit hinter den Dingen das Ziel. Das Sitzen, ohne den
Korper aktiv zu bewegen und dazu mn der Stlle, 16st primiir keme mneren Bilder aus
und 1st sogar gegenstandslos, wenn wertgehend auf bildhafte Vorstellungen verzichtet
wird. Ihe chnsthiche Meditaton oder Kontemplation gehen auf die Mysuker, wie
Mewster Eckhart, zurick. Thr [ Eins werden mit Gott* — Umo Mystica™ — ist
vergleichbar z. B. mit der Tradition des Bhakt Yoga i liebender Hingabe und Teilhabe
an der Liebe der gotthchen Person. Mit thr wird der absolute und deshalb auch weit
entfernte Gott nahe und persénlich erlebt.

Inese mdmviduelle Gotteserfahrung erfordert als eigenstindiges Gotteswissen ohne
Tradition, Biicher oder kirchliche Lehre grundsitzlich keinen Guru, Weisen, Lehrer
oder Priester. Sie 15t jedem Menschen moghch.

Alle Ubungsformen der Meditation fiihren zur Finsicht in die eigenen Gefiihle und
Gedanken zum unbewussten (mmpliziten) Gedichtmisspeicher. Dort werden alle
Erfahrungen des eigenen Dasems und das iiber Generatonen gesammelte elterliche und
kulturelle Erbe der Welt autbewahrt. Nach C. GG. Jung 1st m ithm das ,,urtiimliche Bild*
ader der ,, Archetypus™ sowie das , kolleknive Unbewusste™ enthalten. Im Jainismus und
Hinduismus 1st es das Karma, die Tat oder Wirkungen, welche 1m vergangenen Leben
und von Geburt an angesammelt wurden. [Die Vorstellung von Karma enthiilt auch eme
moralische Bewertung, Zwar 1st der Mensch nicht fiir die Fehler oder guten Taten seiner
Vorfahren verantwortlich, bekommt sie aber ,,aufs Brot geschmiert™, wenn es dem
Schicksal so passt. Er wird deshalb angehalten, em Leben nach den Gesetzen semer
Gresellschaftsordnung und denen der Religionen zu leben, um kem ,schlechtes™ Karma
anzuhidufen, was thm selbst oder semmen Nachfahren dann auf die Fiibe fallen®™ kénnte.
Auf diese Wese unterwirft sich der Mensch allerdings sowohl den sikularen als auch
den Religionen nahen Machtstrukturen mn emer Gesellschatt, die die Dentungshohent
fiir sich beansprucht. George Orwell hat m semer lesenswerten Fabel ,,Farm der Tiere™
oder ,Ammal Farm® {1945) die Auswiichse vergleichbarer elitirer Aneignungen

beschrieben.
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Dem Naturwissenschaftler schlieBlich zihlt in jeder Zelle des Korpers der genetische
Code und seme Ausdrucksweisen (Epigenetik) mfolge des Austausches mut den
Umweltbedingungen.

Der Standpunkt der Finsicht und des Verstehens, des Fragens und Beobachtens 1st
waches Bevwusstsein oder das [ch, welches beobachtet und handelt. Der innere Wissens-
und Erfahrungsspeicher wird folgend als das Unbewusste und als emne Funknon des
Selbst aufgefasst. Weitere unktionen des Selbst als wichtnger Baustein der
Persénlichkeit emnes jeden Menschen werden im Verlaut des Buches noch niher
diskutiert. Der Gedichtnisspeicher ist nicht emfach em statischer Tresor, sondern wie
in der Erwartung der Funktionen kiinstlicher Intelligenz aus sich selbst heraus wirksam
und regt Handlungen an. Fr wird als ,nicht bewusst™ charaktenisiert, weil er den
willkiirhchen Zugnff des wachen Bewusstsemns mcht oder nur bedmgt zulisst. Man kann
nicht in sich horchen wollen, sondern dies gelingt erst, wenn ohne jegliche Absicht
zugehdrt wird. Damit wird auch gleich em wichuges Prinzip erkannt: [Die unbewussten
Funktionen brechen mait allen Regeln, die sich in der materiellen AuBlenwelt als wirksam
erwiesen haben. Zugnff und Verinderungen sind nicht durch noch so nachhaltige
Befehle dessen, der ich bin, zu erreichen!

Der feine Unterschied zwischen Handeln und Nichthandeln, Tun oder Zulassen wird
oft erst in der Meditation allméhlich erfahren. Je mehr akniv getan, gewollt und begehrt
wird, desto verschlossener bleibt das Tor in die eigene imnnere Welt. Je stiller aber davor
verwellt wird, desto mehr 6ffnet sich dieses mnere Feld und dem Lauschenden gelingt
che Finsicht.

In der Annahme vieler spiritueller Traditionen enthilt das Unbewusste im Menschen
auch den unzerstorbaren Kern des lebendigen Wesens, das Lebendige, Gortthiche,
worauf sich Religion beziehen kann. In der auberlich onentierten westlichen Lebenswelt
bemisst allerdings oft der Geldwert die Achtung vor den Dingen. Er macht auch nicht
vor der grundsitzlich guten Absicht heiliger Rituale und [:'ljtlllgtrll halt.

[Die ferndstliche und indische Philosophie hat das europiische Denken insbesondere
im Hinblick auf das Verstindms des Unbewussten beemflusst. Die Praxis der
Meditation wird so hauptsiichlich zu emer Innenschau, mit der grundlegenden
Annahme, dass die emnzelne Seele mit der ganzen Welt verkniipft ser. Diese osthiche
Sichtwesse grundsatzlich verbundener Systeme widerspricht allerdings der westhichen
Idee, die in der Wissenschaft nach immer Kleineren Teilchen sucht, aus denen die Welt
zusammengesetzt 1st.
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Die ersten Ubersetzungen des Vedanta, einer bedeutenden philosophischen Schule in
Indien, erreichten Furopa im spiten 17. Jahrhundert. Der Vedanta betont die Suche
nach dem wahren Selbst und die Erkenntnis, dass das individuelle Selbst letzthich mat
dem universellen Bewusstsein verbunden ist. Ein Konzept, das Arthur Schopenhauer
besonders beemdruckte, war das Mantra ,,OM™ (auch als ,AUM® oder »OUM"
bekannt). OM wird als der Urklang des Universums angesehen und symbolisiert die
Finheit von Kérper, Funktionen des Geistes und der Seele. Schopenhauer fand m den
Upamshaden, den altindischen philosophisch-rehgitsen Schrften, Anleitungen zur
Versenkung in das eigene Innere durch das Smgen des Mantras OM. Diese Praxas sollte
helfen, die mdividuelle Sicht zu transzendieren und sich mit dem transzendentalen
Bewusstsemn zu verenen.

Ine Idee, dass OM den Beginn und das Ende der Reise symbolsiert, die von der
(eburt bis zum Tod fiihrt, deutet darauf hin, dass die indische Phalosophie das Leben
als einen Zyklus betrachtet, der durch verschiedene Inkarnationen fithrt. Das Singen
von OM wird als ein Weg angesehen, um sich miat der universellen Wirklichkeit und der
transzendentalen Lhimension zu verbmden, die jenseits der individuellen Existenz hegt.

Die mndische Philosophie umfasst allerdings eine grofie Vielzahl von Konzepten und
Ansiitzen und beschrinkt sich nicht auf den Vedanta. Es gibt verschiedene Schulen des
Denkens und unterschiedliche Wege zur Selbsterkenntnis und spirituellen Entwicklung,
Die Beispiele aus dem Vedanta und die Praxis des Mantras OM dienen hier lediglich als
Mustrationen fiir den Eimnfluss der mndischen Philosophie auf das Verstindms des
Unbewussten in Europa.

Der Yoga gelangte mit seinen Atem- und Korperiibungen im 19. und mehr noch im
20. Jahrhundf:rt vom Osten in den Westen der Welt. e Kijrpcrha]mugr_:n 1m Y{}gﬂ,
auch bekannt als Asanas, gelten als Vorberertung fiir die Meditation. Sie helfen daber,
den Korper zu stirken und die Energie im Kdorper fretzusetzen, um emne rulige und
konzentriertes Geisteshaltung zu erreichen. Yoga ist kein Sport, hat gymnastische
Elemente, aber es geht niemals um em Work-out, sondern vielmehr um das Work-in,
die innere Mitte. Gelassenhert und der Verzicht darauf, etwas erlangen zu mussen, sind
der Kompass. Gememt ist hauptsiichlich die Gier auf materiellen Reichtum, went
jenseits des Bedarfs. Der Yoga baut Briicken zwischen der Stlle der Gedanken und
Grefithle und den Bewegungen des Korpers. Yoga zielt nicht auf schnelle Ergebmisse
ab. Jede Stufe entfaltet sich mm Alltag, Es geht um bedingungsloses Zulassen,

Fallenlassen, Vertrauen, Zuversicht, Sicherheit und Geborgenheit. Gleichzeitig gehoren
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auch Werttkampf, Mut, Dranbleiben und Ausdauer dazu, um die eigenen Grenzen zu
tuberwinden und vomanzukommen.

Der Ausdruck ,klemer Tod™ 1st hier die Metapher fiir die Momente intensiver
Glickseligkeit, set es bemn trniebgesteuerten Sex oder ber anderen gliickhichen
Erfahrungen und besonderen Frfolgen. Glucksehgkent kann jederzeit im normalen
Leben erfahrbaren werden. Sie liegt auch i emfachen Freuden wie einem guten Essen,
einem Stiick Kuchen oder einem Glas Rotwein am Abend. Ebenfalls kann sie in
zwischenmenschlichen Beziehungen wie der Umarmung etner Freundin oder m dem
liebevollen Bhick emer Mutter auf ihr Baby gefunden werden. Die Erfillung und
Ghickseligkeit sind nicht nur in meditativen Gipfelerfahrungen zu suchen, sondern 1mn
ganz normalen Leben i den klemen Freuden und zwischenmenschlichen Bezichungen
genauso zu finden.

Die  Naturwissenschaft und  gerade die  psychologische  Forschung  nutzen
Untersuchungen, die aus vielen einzelnen Testfragen, Reizen oder Ubungen bestehen.
Bei psvchomotorischen Testverfahren fir Kinder reprisentiert insbesondere der
Sprung m emen bezeichneten Kreis besonders gut das Gesamtergebms. Die
Messmethode 1st aber nur dann ein ausreichend sicheres Instrument, wenn alle Tests
des Inventars standardisiert durchgefuhrt werden. Emzelne , herausgepickte Rosinen®
machen kein glaubhaftes Ergebnis. Diese Warnung ist an dieser Stelle notwendig, denn
wenn die Meditation als Methode aus threm spinituellen Zusammenhang herausgelost
wird, ergibt sich moglicherweise emerseits fiir den Anwender keine ausgewogene
Integraton der Praxis, andererseits werden besummte Effekte vielleicht mcht nchog
zugeordnet oder nutzbar gemacht.

D1e moderne westliche Medizin beobachtet mit immer mehr Interesse den
therapeutischen Effekt emner auf Achtsamkeit beruhenden Therapie. Achtsamkeit 1st ein
konzentriertes Bewusstsein, das darauf abzielt, vollstindig im gegenwiirtigen Moment
prisent zu sem und bewusstes Gewahrsein zu entwickeln. Die Aufmerksamkert wird
ohne Wertung der eigenen Gedanken, Gefiihle, Kérperempfindungen und Umgebung
zu emner personlichen Erfahrung. Yoga und Meditation fithren ber den Teilnehmern zu
emer effizienteren Kommunikation zwischen verschiedenen Hirnarealen mit emer
besseren Verarbertung und Ordnung von Informatonen. Mit dem Praktizieren emes
mithelosen Verweilens mm Gewahrsein konnen westliche Menschen den unrulugen
Lebensalltag besser ertragen. Hetlungsnituale, zu denen auch Yoga und Meditation
gerechnet werden, kinnen eine Selbstregulation und damit auch Selbstheilung

bewirken. In der Stille der Meditation wird die stetige Verbindung zur dulleren Welt der
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Meditation und Psychosomatik — Ego, Ich und Selbst

]JIL ] I_'\-L':'ifl |]I_'$_:I||]l ‘-il_'l'. \.l-llﬂ !,_'i‘.:'_' El:_l,‘\x'i"':l_'f'!_'lllll_' F%('i"\-!_' ':l'l ':.:Il' iflfll'r‘-lﬂ"'\. "Il‘i.l_"\L':‘.,
Die Meditation dient als Schlissel, der den Urgrund ihres Seins und die
Art und Weise, wie ihr Kérper ihr Leben lebt, offenbart,

Die Suche nach der Q'i_'_::L'|1Q'r| Identitit, die F'.I"l_l,_l_lzl_' Wer bin ich?”, zieht sich
wie ein roter Faden durch alle |\';5[~.i'..f=|.

Dabei werden existenzielle Fragen des Lebens, insbesondere im Umgang mit
Erankheit, Alter und Verginglichkeit, auf individuelle Weise beleuchtet.

Der Fokus liegt dabei auf den Ausdrucksformen des Korpers, mit denen
Menschen ihr ganzes Leben '.;unly" ringen.

Das Buch bietet zahlreiche Beispiele aus dem Alltag, begleitet von praktischen
U ';‘Ju_n;'ur. und einem hilfreichen ]ﬂr-_;;;r-lw:’-r'l\, um einen klaren Uberblick zu
schaffen. Dies fihrt zu mehr Verantwortung und Freiheit im eigenen Leben.
Durch die Integration von Gedanken, Gefithlen und ihren .-"xu-,\,\'i:':ixur:_l_':q‘:rl
auf Handlungen und Entscheidungen erhialt alles wieder einen tieferen
Sinn und eine [_Jl':]uuugl". Die Meditation wird in diesem Buch als Innen
schau priasentiert, wobei klare 1*'\";3‘_',"-'1El‘-'l'i':'-"'u“l.{‘\"' geselzt werden,
fusitzlich werden Antworten und Hi'.t'.fwrr-l'.-u:“.gm‘l zur eigenen Personlich
keit in verschiedenen philosophischen Ansitzen vorgestellt, darunter die
ostliche Philosophie {insbesondere die Traditionelle chinesische Medizin
und Ayurveda), die 1 iefenpsychologie und die abendlindische, christliche
Kultur. Die |1:':'.]~;ti~'t'l1f L.'It'ﬁ('[?ﬁllllti"' der Meditation fuhrt schlieflich zur

tiefen Erfahrung des eigenen unerschiitterlichen Wesenskerns.
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Dr. med. Reinhard Fabisiak ist Facharzt fiir Ortho-
padie in Salzgitter Bad.

Als Yoga- und Meditationslehrer verkniipft er in
seiner Praxis die Erkenntnisse der modernen wissen-
schaftlichen Medizin mit den Weisheiten der #stlichen
und abendlindischen Traditionen.

Sein Ziel ist es, durch eine einzigartige Synthese von
Wissen, Denkweisen und Ritualen pi—!ru"}r]litthe Freiheit

und Gelassenheit im Leben zu erreichen.
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