MEDITATION

HISCHE
-AHRUNGEN

ANTHRO
MEDITAT

CHRISTOPH HUECK

POSO
ON: E

Sechzig Menschen haben sechs Monate lang taglich anthroposophische Meditationstbun-
gen durchgefahrt. Die Erfahrungen werden nun von der Arbeitsgruppe von Prof. Dr. Ulrich
Weger von der Universitéat Witten-Herdecke ausgewertet. Hier ein erster zusammenfassen-
der Bericht aus individuellen Zitaten.

Foto: Denys Nevozhai/Unsplash

Viele Menschen meditieren, und Uber die
Wirkungen wird viel geforscht. Jungst er-
schien eine umfassende Studie des Be-
wusstseinsforschers Thomas Metzinger,
in der 1200 internationale Erfahrungs-
berichte von Meditierenden ausgewertet
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wurden.! Alle diese Menschen meditieren
in einer im weitesten Sinne buddhistisch
inspirierten Art mit dem Ziel, die gegen-
sténdlichen und sonstigen vorstellungs-
maRkigen Inhalte des Bewusstseins los-
zulassen und reine Aufmerksamkeit zu


https://unsplash.com/de/@dnevozhai?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash
https://unsplash.com/de/fotos/person-die-tagsuber-auf-einem-grauen-felsen-mit-blick-auf-den-berg-sitzt-z0nVqfrOqWA?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash

erleben. ,Entspannung”, ,Frieden”, ,Stille”,
Ge-
wahrsein” sind Ergebnisse solcher Medi-

,Verbundenheit” und ,reines
tation, die fur viele Menschen sehr heil-

sam sind.

Anthroposophische Meditation ver-
sucht, sich intensiv, durch innere Ar-
beit, mit Natureindricken oder geisti-

gen Inhalten zu verbinden.

Anthroposophische Meditation unter-
scheidet sich grundlegend von diesen
Meditationsarten, indem sie nicht ver-
sucht, Inhalte des Bewusstseins ,loszu-
lassen”, sondern sich im Gegenteil ge-
rade intensiver, durch innere Arbeit, da-
mit zu verbinden. So beobachtet man z.B.
einen Naturgegenstand, eine Pflanze, ein
Tier, oder eine Landschaft ganz genau
und versucht dann, diese Wahrnehmun-
gen aus der Erinnerung noch einmal in-
nerlich ,nachzuschaffen” und sie in sich
.nachklingen” zu lassen. Gerade durch
diese Aktivitat fangt die Natur an, zum
Meditierenden innerlich zu sprechen. (In
den letzten drei Ausgaben dieser Zeit-
schrift wurden verschiedene Arten dieser
anthroposophischen Meditation be-
schrieben).

Hier méchte ich nun eine Reihe von Er-
gebnissen aus unserer Meditationsstu-
die in Zitaten der Teilnehmenden wie-
dergeben. Die Menschen waren aufge-
fordert, téglich eine Ubung zur Naturme-
ditation (beschrieben in Nummer 10/23
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dieser Zeitschrift) oder einen anthropo-
sophischen Spruch (02/24) zu meditie-
ren, sowie sich in einer weiteren Ubung in
einer Situation wie ,einen véllig fremden
Menschen von aulRen” vorstellend anzu-
schauen (so genannte ,Innere Ruhe”-
Ubung) (12/23).

ALLGEMEINE WIRKUNGEN

- ,Meine Gedanken sind klarer gewor-
den und besser geordnet.”

- .Mein Schlafverhalten ist besser ge-
worden sowie das Vertrauen, dass al-
les gut wird. Bin zuversichtlicher ge-
worden, was die Zukunft angeht.”

- ,lch fahle mich wacher, beweglicher,
sicherer in meinen Wahrnehmungen
und Empfindungen, fahle mich auch
sinnvoll eingebunden in die heutige
Zeit und das Leben.”

.Wenn jemand wirklich nicht mehr
Zeit zur Verfugung haben solite, so
genugen fanf Minuten jeden Tag. Es
kommt darauf an, wie diese funf
Minuten angewendet werden.”

Rudolf Steiner

- ,Die dulRere Resonanz hat sich verdn-

dert. Es ist ein groldes Entgegenkom-
men in bekannten wie unbekannten
Bereichen entstanden.”

- ,Durch die Meditationen hat sich mein

Leben, ohne dass ich es vorher denken
oder ahnen konnte, sehr stark verédn-
dert. Wichtigste fur andere wahr-
nehmbare Verdnderung: Fernsehen
und Radio konsumiere ich nicht mehr.”



.Seit ich meditiere, bin ich mehr in der
Lage, fur mich Wichtiges von Unwich-
tigem zu unterscheiden und danach
zu handeln. Das be-
deutet, dass ich im
beruflichen Umfeld
fokussierter und

Wer diese Ubungen zur inneren
Ruhe regelmdB3ig durchfihrt,

Jch kann mittlerweile sehr schneller
erkennen, welche Erkenntnis in der Si-
tuation liegt. Die Ubung ist eine Gold-
grube, sie bereichert
mich sehr. Ich kann
durch die Erkenntnis
die Situation an-

~wird bald bemerken, was far
eine Kraftquelle sie fur ihn sind.

konzentrierter han-
deln, organisieren,
arbeiten kann. Meine

Er wird anfangen, sich Uber Dinge

schauen und dann
loslassen, das ent-
lastet mich.”

nicht mehr zu drgern, Gber die er

privaten UND auch
beruflichen Kontakte
sind far mein Emp-
finden freundschaft-
licher, zugewandter,
intensiver geworden,
wesentlicher.”

.Jch gerate nicht
mehr so schnell aus
der Ruhe, habe meistens eine ausge-
glichene und heitere Grundstim-
mung.”

.Es ist eine klare Stimmungsaufhel-
lung und Stdrkung des Selbstbe-
wusstseins eingetreten. Ich fUhle mich
den Herausforderungen des Alltagsle-
bens besser gewachsen.”

.ch empfinde mich ganz anders ein-
gebunden in das, was man die geis-
tige Welt nennen kann und wahr-
scheinlich ist das erst der Anfang.”
,Die Ubungen sind zu einem selbstver-
sténdlichen Bestandteil meines All-
tagslebens geworden.”

,Diese Ubungen, machen mein Leben
gehaltvoller und bereichern es um
weit mehr als ich geglaubt habe. Das
ist ein sehr grof3es Geschenk.”

lige Dinge, die er vorher geflirch-
tet hat, héren auf, ihm Beflrch-

sich vorher gedrgert hat; unzéh-

tungen zu machen. Eine ganz
neue Lebensauffassung eignet er
sich an.”

Rudolf Steiner

- ~Je regelmali-
ger ich meditiert
habe umso erbauli-
cher fuhlte sich mein
Alltag an. Es hat et-
was Erdendes im all-
taglichen und etwas
Zentrierendes im
geistigen Leben.”
.Menschwerdung: Kraft. Freiheit. Be-
gluckung.”

WIRKUNGEN DER ,,INNERE RUHE”-UBUNG
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+Als allgemeine Wirkung kénnte ich
sagen, dass ich Situationen etwas we-
niger personlich erlebe und eher eine
beobachtende Position einnehmen
kann. Also weniger urteile und mehr
wahrnehme.”

,Die Ubung mit der Inneren Ruhe und
sich selber sehen als einen Fremden
hat mir gezeigt, dass mein Engel —
oder was immer das auch ist — mir
behilflich ist beim Finden von Lésun-
gen in bestimmten Situationen, was
ein groRes Vertrauen in mir erweckt
hat, was das Verlassen auf Lésungen
dieser Art betrifft.”



.Den Menschen begegne ich mit mehr
Verstdndnis. Ich kann mich bei man-
chen Situationen schon in der Situa-
tion von aul3en
betrachten und
das hilft mir, bei
mir zu bleiben.”
.ch bekomme ins-
gesamt einen kla-
reren Blick, der
auch nicht unbe-
dingtimmer schén
ist, aber ich
schaue hin, nach
Méglichkeit ohne
zu bewerten oder
zu urteilen.
Dadurch komme
ich zu neuen uner-
warteten Lésungen — das ist wirklich
phantastisch! Ich habe das Gefuhl,
eine Beziehung zu meinem Engel/Ho-
hen Selbst aufzubauen, wie eine neue
.alte” Freundschaft, die jetzt bewusst
gepflegt wird. Vielen Dank fur diese
Méglichkeit!”

,Der Kontakt zu meinem Engel/Hohen
Selbst ist auch im Alltag prdsenter. Ich
merke das z.B. in Konfliktsituationen, in
denen ich vorher sofort gehandelt
hatte — jetzt bleibe ich einen Moment
lang ruhig — es ist, als wurde die Zeit
einen kleinen Moment stehen bleiben
- und manchmal empfange ich dann
sogar eine Botschaft in Form einer
Empfindung oder inneren Bildes.”
.Konkret erlebe ich unabhéngig von
diesen Gedanken, dass irgendwie eine
Art Gewahrsamkeit daflr entsteht,

~Man soll in solchen Augenblicken
in aller Stille nachklingen lassen,
was man erlebt hat, was einem die
duBere Welt gesagt hat. Jede
Blume, jedes Tier, jede Handlung
wird einem in solchen stillen
Augenblicken ungeahnte Geheim-
nisse enthdllen. Und man wird vor-
bereitet dadurch, neue Eindricke
der AuBBenwelt mit ganz anderen
Augen zu sehen als vorher.”

Rudolf Steiner

dass es diese unpersénliche Perspek-
tive gibt, und dieses Gefuhl begleitet
mich zunehmend den ganzen Tag.
Kindlich ausge-
drackt fahlt es sich
an wie: “der liebe
Gott schaut zu”. Er-
wachsen  gespro-
chenwurde ich viel-
leicht sagen, ich bin
mir bewusst, dass
ich ICH bin und dass
ICH mich mache
und auch meine
Vergangenheit und
meine Zukunft ma-
che. Es entsteht ein
Gefuhl der Verant-
wortlichkeit.”
.Mittlerweile kann ich die Ubung ma-
chen ohne mich in irgendwelchen ei-
genen Themen negativ zu verflechten.
Im Gegenteil, es ist sogar wie ein
.Energieriegel” ein Zusatz Akku, es be-
gleitet mich durch den Alltag und
starkt mich im Umgang mit meinem
Alltag.”

.Meine Eigenwahrnehmung aber auch
die Wahrnehmung anderer hat sich
verbessert!”

WIRKUNGEN DER UBUNG ZUM NATURERLEBEN

45

.Mir ist auch im Alltag das Geistige
hinter dem Materiellen bewusster (vor
allem bei Naturerleben).”

.Die Eindricke der Natur sind jetzt le-
bendiger, belebter, reichhaltiger.”
.Insbesondere die Natur-Meditation
starkt ungemein das Verbundenheits-



gefuhl /Gefuhl des Eins-Seins mit mei-
nen Mitmenschen und allen anderen
Geschoépfen. Das Natur-Erleben und
der Respekt hat sich ungemein inten-
siviert, es ist, als wurde ein Schleier
weggezogen.”

- ,lch nehme bildhafter wahr.”

- ,Die Ubungen haben mein inneres Er-
leben weiter gemacht. Das Wesen-
hafte in der Natur zu erfahren war fur
mich neu und sehr besonders.”

- ,Mit dem Nachempfinden der Na-
turmomente konnte ich das Naturge-
schehen draulRen viel intensiver
wahrnehmen und verfolgen. Ich hatte
das Gefuhl, das AufRen mit in mein In-
neres zu tragen und weiter leben zu
lassen. Ich werde viel aufmerksamer
und nehme die Natur viel éfter ganz
bewusst war.”

- ,Meine Verbindung zur Natur hat sich
total verdndert und es ist ein innerli-
ches Sehen und Erleben da.”

- ,Starkend, belebend, mehr Naturver-
bundenheit, mehr Versténdnis und
Bewunderung fur die Schépfung um
mich und auch in mir, mehr Bewusst-
sein, mehr Starke fur mein eigenes
Empfinden.”

WIRKUNGEN DER MEDITATION EINES SPRUCHES

~,Das Umgehen mit dem Mantram hat
mein inneres Erleben sehr erweitert. Es
ist wie in Zwiesprache gehen mit et-
was Ubersinnlichem, das mir wertvolle
Erkenntnisse ermdglicht.”

- ,Das Mantram Strahlender als die
Sonne hat mich viel angeregt und
Uber das Selbst nachdenken lassen,
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Uber die Beziehung zwischen Men-
schen, wer wir sind und was uns ver-
bindet.”

- In der Meditation spure ich die Liebe
im Herzen, im Alltag ist das nicht so
deutlich, aber ich merke an meinem
Verhalten: Geduld und Akzeptanz sind
grélier geworden.”

- Jch werde mir immer stdrker einer
Christus-/Gottesndhe in jedem und
allem bewusst.”

Das sind insgesamt sehr schéne und oft
unerwartete, positive Wirkungen der
anthroposophischen Meditationstbun-
gen, die sich schon nach wenigen Mona-
ten Ubung zeigten. Negative Erfahrungen
gab es keine (auRer, dass ein Teilneh-
merin keine besonderen Erlebnisse
hatte).

Wenn man diese individuellen Erfah-
rungsberichte mit den Schilderungen
Rudolf Steiners aus seinem Buch ,Wie er-
langt man Erkenntnisse der hdheren
Welten” vergleicht (siehe hier die Zitat-
Ké&sten), sieht man, wie genau diese Wir-
kungen dort bereits beschrieben sind.

Diese Meditationen erfordern téglich nur
eine kurze Zeit, aber sie haben grundle-
gend transformierende Wirkungen. Man
kommt damit tatséchlich weiter.
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