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Meditieren Meditieren Meditieren 
Zwar wirkt das Meditieren von außen betrachtet wie ein Zurückziehen, 
doch wenn die Meditation gelingt, passiert genau das Gegenteil.  
Der Meditierende löst die Anspannung und öffnet sich,  
wodurch Körper, Geist und Seele miteinander in Austausch treten. 

Von Thomas Mayer, Meditationslehrer für anthroposophische Meditation

In unseren Terminkalendern 
stehen immer Termine mit 

anderen Menschen. Wann findet 
ein Treffen mit mir selbst statt? 
Wann stehe ich selbst im Termin-
kalender? Darum geht es im Kern 
bei der Meditation. Ich begegne 
mir selbst – so wie ich tatsächlich 
bin – und erlebe mich selbst und 
meine Leiber und ordne und klä-
re diese. Mit „Leiber“ sind nach 
anthroposophischer Auffassung 
der physische Leib, der Energie- 

oder Ätherleib, der Astralleib be-
ziehungsweise die Seele, das Ich 
beziehungsweise der Geist und 
die spirituellen Leiber gemeint. 
In meinen Augen ist das eine 
Frage des Überlebens. Ich 
wundere mich immer wieder, 
wie es Menschen schaffen, ohne 
Meditation durch das Leben zu 
kommen. Tatsächlich schaffen es 
sehr viele auch nicht, psychische 
und körperliche Erkrankungen 
und Burnouts sind die Folge. 

In Deutschland werden jähr-
lich 25 Millionen Packungen 
Antidepressiva verschrieben. 
Eine erschreckende Zahl, die 
ausdrückt, wie entfernt und 
kontaktlos wir gesellschaftlich 
von uns selbst sind. Es ist völlig 
selbstverständlich, dass man 
zum Erhalt des physischen Kör-
pers atmen, essen und trinken 
muss. Genauso braucht es eine 
Grundernährung für die Seele 
und den Geist.

als Nahrung  
     für die Seele
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In Kontakt  
mit sich selbst
Im Meditieren pflege ich den 
Kontakt zu mir selbst und finde 
so einen Ort innerer Ruhe. Ich 
zentriere mich und ergreife mich 
im Ich. Das erquickt. Deshalb 
hilft regelmäßiges Meditieren, 
um besser mit den beruflichen 
und familiären Anforderun-
gen umzugehen. Das ständige, 
plappernde Zwiegespräch und 
die sich im Kreise drehenden 
Sorgen hören auf. Die dahinter 
liegenden Gefühle und Konflikte 
werden deutlicher, erlebbar und 
bearbeitbar. Wesentliches rückt 
in den Mittelpunkt. Im Meditie-
ren kommt man bei sich an, in 
der Heimat der eigenen Seele 
und wacht in den feinstofflichen 
und geistigen Ebenen auf. Me-
ditation ist das tägliche Brot der 
Seele und des Geistes. 
Das Wichtigste am Meditieren ist, 
dass man es tut. Darüber Lesen 
kann hilfreich sein, ersetzt aber 
niemals die eigene Erfahrung. 
Und man sollte sich nicht allein 
damit lassen. Wie fast immer im 
Leben geht es auch hier im Aus-
tausch mit anderen viel einfacher. 
Deshalb können wir nur empfeh-

len Meditationsgruppen 
zu besuchen und 

mit Freunden gele-
gentlich zusammen 
zu meditieren und 
Erfahrungen aus-
zutauschen.

Seeleninnenräume 
durchfühlen
Die meisten Menschen können 
am Morgen am besten meditie-
ren, wenn sie noch nicht in den 
Alltag verstrickt sind. Man sollte 
sich sein Übungsprogramm zu-
sammenstellen, um eine tragen-
de Struktur zu haben. Man wird 
das Programm gerne wiederho-
len, kann es aber auch jederzeit 

ändern, denn die Meditation lebt 
aus der freien Geistesgegenwart. 
Es geht immer zuerst darum, dass 
man bei sich verweilt und be-
merkt, in welchem energetischen 
und seelischen Zustand man ist. 
Dazu kann man zum Beispiel 
seine Seeleninnenräume (Chakren) 
durchfühlen. Man wird bemerken, 
wie wohltuend diese liebevolle 
Aufmerksamkeit ist. Dann kann 
man sich einem Meditationsob-
jekt zuwenden, einem Stein, einer 
Pflanze, einem Bild, einem Satz, ei-
nen Spruch, einem Gefühl, einem 
Gedanken oder einer komplexeren 
Übung. Es geht immer darum, an 
diesem Objekt die Konzentration 
und Aufmerksamkeit zu steigern, 
länger dabei zu bleiben als man 
es normalerweise tun würde und 
immer genau wahrzunehmen, was 
geschieht. Es geht um eine Be-
wusstseinssteigerung. Es geht um 
mehr inneres Licht, nicht darum, 

in einen dämmrigen Zustand 
mit traumartigen Bilderreisen zu 
kommen oder Mantren zu wieder-
holen, die man nicht versteht. In 
diesem stärkeren Ankommen im 
eigenen Ich wacht man Schritt für 
Schritt in seelischen und geistigen 
Räumen auf, die man bislang gar 
nicht kannte und von denen man 
niemals vermutet hätte, dass sie in 
einem stecken. Unsere Erfahrung 

ist, dass solche Entdeckungen heu-
te jede und jeder machen kann.

Höhere Sphären  
erleben
In der Meditation findet man den 
Anschluss an die verschiedenen 
Sphären der geistigen Welt. Wir 
leben ständig in diesen höheren 
Sphären, bemerken sie aber in 
unserem normalen Bewusstsein 
nicht. Wie mit einem Fahrstuhl, 
durch die eigene Konzentrations-
kraft angetrieben, fährt man 
dann in der Meditation weit oder 
weniger weit hoch und lebt sich 
langsam bewusst in diese Gebiete 
ein. Das Bewusstseinsniveau so 
zu erhöhen, dass geistige Wesen 
Zugang dazu haben, dass man 
überhaupt für sie sichtbar wird in 
der geistigen Welt - darum geht 
es. Mit dieser Bewusstseinserhö-
hung findet gleichzeitig eine Ver-
tiefung des Gefühls statt - man ist 
mehr bei sich, gefügter, in keiner 

Es geht um mehr inneres Licht.
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Thomas Mayer leitet zusammen 

mit Agnes Hardorp seit 15 Jahren 

Kurse und Schulungen in anthro-

posophischer Mediation an.  

Infos: www.anthroposophische- 

meditation.de

Weise „abgehoben“, im Gegenteil. 
Sobald es einem einmal gelungen 

mehreren Berufsgruppen 
spezielle Meditationen. Er 
empfahl den Bauern meditie-
rend durch das Feld zu gehen, 
denn das ist eine geistige Dün-
gung und Nahrung für die Ele-
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