Leseprobe aus ,Meditieren hilft!“ Eine praktische Einfithrung

fir alle
Von Martin Steiner und Pascal Mosli

Vorwort von Dorothea Galuska

Uber Meditation wurde bereits viel geschrieben und gelehrt und doch bleibt es bis heute
eine Herausforderung fiir uns Menschen, sie wirklich zu praktizieren. Fast jede Kultur
und religiose Tradition brachte einen Zweig der Mystiker hervor, die sich im besonderen
Maf3e der Qualitat der Stille und der daraus resultierenden Weisheit gewidmet haben. In
der heutigen Zeit gibt es eine fast uniiberschaubare Zahl ihrer Schriften und
Anleitungen. Warum also sollten Sie dieses Buch lesen?

Jede Zeit hat ihre eigenen Lehrerinnen und Lehrer mit ihrer eigenen Sprache und genau
das ist es, was wir Menschen brauchen, wenn wir das grofde Abenteuer "Meditation"
beginnen wollen. Jemand, der uns Briicken baut und Einladungen gibt, in diese
unbekannte Welt einzutauchen, jemand, der uns ruft mit Worten, die uns auch
erreichen.

Das Buch konnte auch "Aus der Mitte der klinischen Meditationspraxis” heifden, denn es
gelingt Martin Steinerund Pascal Mosliin klarer, zeitgendssischer Sprache eine Vielzahl
von Anleitungen zu geben, die wirklich Lust machen, ihnen nachzugehen und sie
auszuprobieren. Gerade fiir Menschen mit schicksalhaften Lebenserfahrungen sind die
manchmal trockenen und die Sinne eher ablehnenden traditionellen
Meditationstechniken nur schwierig praktizierbar.

Hier benétigen wir eine neue kreative und die Sinne und sinnliche Wahrnehmung
einbeziehende Methodik, um Menschen dort anzusprechen, wo ihre Fragen und
Schwierigkeiten auftauchen. Die ersten Schritte in dieses Bewusstseins-Neuland sind
immer faszinierend und ein wenig verstorend gleichzeitig. Wir brauchen, wenn wir an
erste Grenzen und Angste stofden, erfahrene Lehrer und Begleiter, die uns einerseits
verstehbare Erklarungen geben (auch aus psychosomatischer Sicht) und uns
andererseits individuell nutzbare Techniken und Methoden an die Hand geben, damit
wir neugierig und forschend bleiben.

Martin Steiner nimmt Sie in diesem Buch Schritt fiir Schritt mit auf diese Bewusstseins-
Reise, er lockt, ladt ein, ruft, macht Ihnen Vorschlage und gibt viele praktische Beispiele
aus seiner fundierten beruflichen Erfahrung als klinischer Seelsorger.

Besonders wenn Sie Fragen und Zweifel auf dem Weg der Meditation haben, werden Sie
sich in dem Kapitel iiber Grenzen wiederfinden und eine Fiille an mutmachenden Ideen
fir ein Weitergehen angesichts dieser Schwellen finden. In dieser Phase der
Meditationspraxis sind wir besonders gefahrdet ganz aufzuhéren und uns wieder dem
Alltaglichen zuzuwenden.

Pascal Mosli beschreibt Thnen an dieser Stelle sehr prazise, wie Sie den taglichen
Perspektivwechsel von Alltagsbewusstsein und vertieftem Meditationsbewusstsein
immer wieder neu tiben kénnen.

Meditation ist aber nicht nur gelebte Erfahrung, sondern sie verandert auch unsere Sicht
auf uns und die Welt. Menschen, die Landkarten, Konzepte und Modelle des
Bewusstseins suchen, gibt Martin Steiner am Ende dieses Buches Anregungen zum "neu
denken", wiederum in einer sehr zeitgenéssischen Sprache und einfachen Bildern, die
dennoch tief und umfassend wirken. Vielleicht finden Sie, angeregt durch das Beispiel
des Autors, den Mut, diese unbegrenzte, faszinierende, innere Landschaft zu erforschen,



Ihre eigenen Worte und Bilder zu wahlen und sich damit dieses zunachst unheimliche
und grof erscheinende Geheimnis zu erschlief3en.

Meditation ist nicht immer leicht und einfach, sie kann uns grundlegend verandern und
sie ist es wert, als Schatz und Potential der Menschheit weiter erhalten und gepflegt zu
werden.

Ich wiinsche Ihnen beim Lesen und Uben viele erhellende Schritte fiir Ihr Leben.

Dorothea Galuska
Leiterin des Personalmanagements,Kérperpsychotherapeutin, Meditationslehrerin
undMitbegriinderin der Heiligenfeld-Kliniken in Bad Kissingen



Overture - Worum es geht — die Themen in der Ubersicht

Der Mensch ist ein Geheimnis, dass wir nie ganz ergriinden konnen. Er hat, oder
vielmehr, er ist eine Tiefe, die dem Denken nicht zugédnglich ist. Meditation ist ein Weg in
diese Tiefe.

Flr wen ist dieses Buch geschrieben?

Dieses Buch ist fiir Menschen geschrieben, die sich mit Meditation beschéftigen, weil sie
auf der Suche sind nach etwas, das ihrem Leben eine neue Dimension, einen tieferen
Sinn geben kénnte.

Martin Steiner arbeitet mit Menschen, die in eine Suchtspirale geraten sind und ihr
entgehen wollen. Sie haben Fragen. Pascal Mosli begleitet Menschen, die mit einer
schweren Krankheit zurechtkommen missen. Auch sie haben Fragen.

Wie kann ich innere Ruhe finden? Wie finde ich Frieden mit mir selbst? Wie kann ich
gesund werden? Ich muss meine Lebensweise andern - aber wie? Wie kann ich zu mir
finden? Was mache ich, wenn wieder dieses Gefiihl der inneren Leere aufkommt? Wie
kann ich meine Angste tiberwinden und mich ohne Medikamente regulieren? Ich schlafe
schlecht. In mir ist eine Dauerspannung, die nur selten weicht. Wie komme ich aus dem
engen Gefangnis meiner Sorgen, meiner Verhaltensmuster? Was brauche ich, um
zufriedener, gliicklicher zu sein? Wie finde ich innere Leichtigkeit und Weite? Was fehlt
mir wirklich? Wie kann ich spiiren, was ich wirklich will? Wer bin ich? Kann mir
Meditation in meiner Depressivitat helfen?

Das sind allgemeine menschliche Fragen.

Haufig sind es Menschen ohne grosse Erfahrung mit Meditation. Spiritualitat ist Neuland
fiir sie. Zum Teil sind es Menschen, die ihren Kinderglauben langst zuriickgelassen, aber
nichts Erwachsenes, ihnen Entsprechendes entwickelt oder gefunden haben. Manche
leiden unter ihrer religiosen Heimatlosigkeit. Andere sind voller Verletzungen durch die
Achtlosigkeit und Zwange, die ihnen im Namen der Religion der Liebe angetan wurden.
Wieder andere wissen, dass da ein Schatz in ihnen verborgen ist, den sie schon gespiirt
haben, der ihnen aber aus dem Blick geraten ist. Kann ich auf dem Weg in die eigene
Tiefe inneren Frieden und jenes Gliick finden, nach denen ich mich sehne?

Es gibt aber auch viele Menschen, die nicht schwerkrank sind, denen es gut geht und die
sich nach einer grosseren Tiefe, Echtheit und Intensitat in ihrem Leben sehnen und sich
deshalb fiir Meditation interessieren. Kann ich auf diesem Weg zu mir selbst vorstossen?
Dieses Buch geht auch darauf ein, wie es Menschen geht, die andere begleiten, die ihnen
helfen wollen in ihrer Sucht, ihrer Krankheit. Wie kann ich den Heiler, die Heilerin in mir
wecken und lebendig halten? Wie kann ich als Therapeut Menschen zu mehr
Achtsamkeit, zu mehr Kontakt mit dem, was in ihnen vor sich geht bringen? Wie kann
ich ihnen helfen, sich in der Tiefe zu erfahren und so Selbstheilungskrifte zu wecken?
Die Ubungen, die hier vorgestellt werden, sind einfach. Sie sind auch zum Anleiten
geeignet.

Wir stellen unsere eigenen Prozesse als spirituelle Begleiter, Seelsorger, Therapeuten
zur Verfiigung. In den ,Reflexionen“ skizzieren wir Entwicklungsschritte, die wir selbst
durchgemacht haben und gehen auf Fragestellungen ein, die sich uns in dieser Arbeit
immer wieder stellen.

Was ist Meditation?

Meditation ist anstrengungslose Gegenwartigkeit, Prasenz, Wachheit, Mitgefiihl,
Erfahrung von Ganzheit, ist das Eintauchen in die einfache Freude des Seins. Meditation
ist aber auch der Weg, der zu diesen Ebenen des Erlebens fiihrt. Um beides geht es in
diesem Buch.



Meditieren ist eigentlich ganz einfach. Es ist unsere ganz nattirliche Art zu sein. Es
braucht nicht viel und wir spiiren eine tiefere Ebene, in der wir uns ganz bei uns selbst
fiihlen, ganz bei dem sind, was wir tun, was gerade geschieht, verbunden mit dem
Geschehen in uns wie um uns, entspannt und lebendig zugleich: Leichtigkeit des Seins.
Jeder Mensch hat kleine Erfahrungen mit der Stille gemacht, hat Momente des Staunens,
des Schauens, der Meditatio gemacht, aber es waren vielleicht ganz und gar
»geschenkte“ Momente, die man nicht aktiv erméglicht hat, die man nicht als normalen
Teil seines Alltags kennt und pflegt. Jeder Mensch hat diesen ,Muskel der
Aufmerksamkeit” wie ihn Roshi Richard Baker nennt, aber nicht alle Menschen haben
ihn trainiert, haben einen direkten Zugang zu ihm.

Unsere Tiefe konnen wir als die Innenseite unserer aussen sichtbaren Wirklichkeit
ansehen,; sie ist ganz nah, liegt nur einen Nano-Millimeter unter der Oberflache.
Neugierde geniigt. Es ist nicht notwendig, sich sechs Monate in ein tibetisches Kloster
zurickzuziehen, um einen Geschmack davon zu bekommen, wie sich das Leben in
meditativem Zustand anfiihlt.

Meditieren ist aber auch herausfordernd. Schichten von Konzepten und Mustern, die wir
lange, mithsam gelernt haben, bestimmen unsere Wahrnehmung. Es gilt, diese Muster
nach und nach zu erkennen, um von ihnen nicht mehr beherrscht zu werden, um nicht
langer im , Autopilot-Modus“ unterwegs zu sein. Meditieren ist ein
Bewusstwerdungsprozess. Wir lernen, unsere Aufmerksamkeit zu lenken. Die
Steuerung, die zuerst liber unseren Verstand erfolgt (,Ich konzentriere mich jetzt auf
meinen Atem!“) wird mit zunehmender Ubung von tieferen Schichten unseres Seins
ibernommen (,Ich bin da und nehme wahr, was ist.“) Die Steuerung unserer
Aufmerksamkeit wird anstrengungslos und intuitiv. Wir iiberlassen die Fiihrung unseres
Lebens mehr und mehr unserem Inneren: dem Herz, der Seele oder wie wir die
Tiefenschichten unseres Seins nennen. Das bin ja auch ich, nur nicht ich im Verstand,
sondern ich als Herz, ich als Seele. Das ist ein schoner Ausdruck, den man manchmal von
einem Menschen sagt, von dem etwas besonders Liebesvolles, Kraftvolles, Schones
ausgeht: Dieser Mensch ist eine Seele. Wir verwenden Begriffe wie Seele oder Sein als
Bilder, nicht als Definitionen. Es sind Hinweisschilder. Man kann sich dariiber streiten,
ob sie gut gewahlt sind, ob sie ihre Hinweisfunktion gut erfillen. Uns geht es hier um
jene Ebene der Wirklichkeit, auf die diese Begriffe hinweisen.

Manche beginnen zu meditieren, um sich besser entspannen zu konnen. Dabei kdnnen
sie Erfahrungen machen, die tiber die Entspannung hinausgehen und ihnen eine neue
Erfahrung von sich selbst ermdglichen. Sie beginnen ihre Tiefe zu spiiren. So werden wir
durch die Meditation in einen Transformationsprozess hinein gezogen: unser
Bewusstsein 16st sich aus der totalen Identifikation mit unserem Denken und wird sich
nach und nach seiner selbst bewusst. Das Spektrum unserer Wahrnehmung wird weiter.
Statt uns und die Welt rundum nur auf dem Denk-Fiihl-Kanal wahrzunehmen, erwacht
unser subtiles Kérperempfinden, Intuition stellt sich ein, unsere Seele erwacht. Wir
identifizieren uns weniger mit den Inhalten unseres Lebens und verankern uns mit
unserer Aufmerksamkeit mehr in der Prasenz, in der Tiefe, im Sein.

Meditierende sind Forschende. Sie erforschen die Innenseite der Wirklichkeit, die uns
Uiber unmittelbare Erfahrungen zuganglich ist.

Das Buch, das Sie in den Handen halten, gliedert sich in vier Abschnitte:

Es beginnt mit den ,,Ubungen“. Was kann ich machen, um tiefere Ebenen des Daseins zu
entdecken? Uns ist es wichtig, mit ganz konkreten Ubungen zu beginnen. Es macht nur
massig Sinn, iber Meditation viel zu lesen, man muss sie tun. Die eigene Erfahrung ist
entscheidend. Wie schon gesagt: Es ist gar nicht so schwierig, eigene Erfahrungen zu
machen. Die Ubungen sind einfach. Sie haben jedoch die Kraft, unter die Haut zu gehen.



Der zweite Abschnitt ist mit dem Wort ,Bewegungen zusammengefasst. Da geht es um
das Wie. In welcher Haltung komme ich in meine Tiefe? Die Ergebnisse der Ubungen
werden verschieden ausfallen, ob ich mit der Absicht dahinter gehe, mehr Kontrolle
tiber mein Leben zu gewinnen oder ob ich entdecken will, wer ich wirklich bin. Der
Abschnitt Bewegungen zeigt, dass der Prozess des Wach-Werdens nicht durch ein
Entweder-Oder in Gang kommt, sondern es mehr darauf ankommt, in welche Richtung
ich mich bewege.

Im dritten Abschnitt ,,Grenzen“ gehen wir wie beim Tanzen einen Schritt zurtick: Und
wenn es nicht geht? Wenn ich beim Meditieren anstehe? Grenzen werden beschrieben,
an die wir beim Meditieren haufig stossen und wie wir damit umgehen kénnen.

Im vierten Abschnitt ,Reflexionen” stellen wir uns der Frage, wie und warum Meditation
funktioniert, worauf ihre Wirkweise beruht. Wir reflektieren unsere Erfahrungen,
versuchen sie mit Hilfe von Modellen und Bildern zu verstehen. Wir stellen uns den
Fragen, die uns unsere Arbeitskolleginnen und Kollegen in unseren Kliniken
ausgesprochen oder unausgesprochen stellen. Wir zeichnen eigene Lernprozesse nach.
Dieses Buch haben wir zwei Autoren gemeinsam entwickelt, die Texte hat jedoch der
eine oder der andere geschrieben: Martin Steiner hat die Ubungen, Bewegungen und
Reflexionen verfasst, Pascal Mosli die Grenzen und in den Reflexionen den Text
,Meditation und Koérper, Grenzerfahrungen und Krankheit“.



