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MEDITIEREN ALS NAHRUNG FUR DIE SEELE

Zwar wirkt das Meditieren von auBBen betrachtet wie ein Zurickziehen,
doch wenn die Meditation gelingt, passiert genau das Gegenteil.

Der Meditierende 16st die Anspannung und 6ffnet sich,

wodurch Kérper, Geist und Seele miteinander in Austausch treten.

Von Thomas Mayer, Meditationslehrer flr anthroposophische Meditation

In unseren Terminkalendern
stehen immer Termine mit
anderen Menschen. Wann fndet
ein Trefen mit mir selbst stat?
Wann stehe ich selbst im Termin-
kalender? Darum geht es im Kern
bei der Meditation. Ich begegne
mir selbst — so wie ich tatsachlich
bin — und erlebe mich selbst und
meine Leiber und ordne und kla-
re diese. Mit ,,Leiber* sind nach
anthroposophischer Aufassung
der physische Leib, der Energie-

oder Atherleib, der Astralleib be-
ziehungsweise die Seele, das Ich
beziehungsweise der Geist und
die spirituellen Leiber gemeint.

In meinen Augen ist das eine
Frage des Uberlebens. Ich
wundere mich immer wieder,
wie es Menschen schafen, ohne
Meditation durch das Leben zu
kommen. Tatsachlich schafen es
sehr viele auch nicht, psychische
und korperliche Erkrankungen
und Burnouts sind die Folge.

In Deutschland werden jahr-
lich 25 Millionen Packungen
Antidepressiva verschrieben.
Eine erschreckende Zahl, die
ausdruckt, wie entfernt und
kontaktlos wir gesellschaftlich
von uns selbst sind. Es ist vollig
selbstverstandlich, dass man
zum Erhalt des physischen Kor-
pers atmen, essen und trinken
muss. Genauso braucht es eine
Grundernahrung fir die Seele
und den Geist.
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liegenden Gefuihle und Konfikte
perden deutlicher, erlebbar und

kann hilfrei ein, e
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 kdnnen wir nur empfeh-
len Meditationsgruppen
zu besuchen und
mit Freunden gele-
gentlich zusammen
zu meditieren und
Erfahrungen aus-
zutauschen.

Es 9okl wm mehr inneres: [ich:

Aufmerksar

man sich einem Meditationsob
jekt zuwenden, einem Stein, einer
Pfanze, einem Bild, einem Sat, ei-
nen Spruch, einem Gefiihl, einem
Gedanken oder einer komplexeren
Ubung. Es geht immer darum, an
diesem Objekt die Konzentration
und Aufmerksambkeit zu steigern,
langer dabei zu bleiben als man

es normalerweise tun wiirde und
immer genau wahrzunehmen, was
geschieht. Es geht um eine Be-
wusstseinssteigerung. Es geht um
mehr inneres Licht, nicht darum,

durch die
kraft angetrlebe , fal

dann in der Medltatlon weitoder

weniger weit hoch und lebt sich
langsam bewusst in diese Gebiete
ein. Das Bewusstseinsniveau so

zu erhohen, dass geistige Wesen
Zugang dazu haben, dass man
Uberhaupt fur sie sichtbar wird in
der geistigen Welt - darum geht
es. Mit dieser Bewusstseinserht-
hung fndet gleichzeitig eine Ver- _
tiefung des Gefuhls stat - man ist
mehr bei sich, geflgter, in keiner
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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




