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Die Seele ist die Vorstellung, die sich der Körper von sich selber macht. 
Spinoza, jüdischer Philosophen, geboren 1632 in Amsterdam, Holland. 

   

Bewegungen können hilfreich sein, meine gesamte Aufmerksamkeit auf etwas zu 
richten und damit meine Konzentrationsfähigkeit zu schulen. Das Ideal der 
Gesundheit  ist ein Zusammenwirken der Kräfte von Körper, Geist und Seele des 
Menschen. Ein bewusstes Spannen und Entspannen der Muskulatur, kann beim 
Körper ein Wohlbefinden auslösen. 

 

Eine wichtige Zielsetzung der Meditation besteht darin, die vernachlässigte 
Körperwahrnehmung zu verbessern, damit einen Zugang zur „Weisheit des 
Körpers“ zu eröffnen (Kabat-Zinn, 2006) und zu lernen, Gefühlen, Intuitionen 
und dem eigenen Gespür für Situationen und andere Menschen mehr zu 
vertrauen. Ein verstärktes „Selbstvertrauen“, das Finden der inneren Mitte, ist 
eine typische Auswirkung tiefer Meditation.  

 

Der Philosoph und Neurologe Thomas Metzinger sagt in einem Interview: „Der 
Körper kann bewegt und kontrolliert werden, das Körper-Ich ist spürbar, auch in 
Bezug zum Raum und einem möglichen Vis à Vis. Ein bewusstes Erleben wird im 
Hirn registriert. Das Menschenbild ist im Begriff, sich zu verändern, dass die 
Ressource der Aufmerksamkeit, das eigene Bewusstsein in den Schulen trainiert 
wird, ist dringend.  
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