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Das Ich aufschlieBen fur die Welt

Ausgangspunkte eines anthroposophischen Schulungsweges

In seinen Aufsdtzen zu >Wie erlangt man Erkenntnisse der
hoheren Welten2<! von 1904/05 beschrieb Rudolf Steiner den
anthroposophischen Schulungsweg zur Ausbildung von Fahig-
keiten, um konkrete Einsicht in geistige Welten zu gewinnen.
Die Texte sind einfach zu lesen und ganz auf die praktische
Anwendung hin ausgerichtet.

»Erkenntnis hoherer Welten« bedeutet, mehr von dem schauen
zu lernen, was zum vollen Umfang der Wirklichkeit gehort, als
was durch korperliche Sinne erfahrbar ist. Schon alle Verande-
rungsprozesse gehen iiber das sinnlich Wahrnehmbare hinaus.
Das seelische Leben und vor allem die geistige Wirklichkeit
des Denkens bleiben den Sinnen vollkommen verborgen. Das
Seelische und das Geistige gehoren aber zur vollen Wirklichkeit
dazu, ja, in Rudolf Steiners Verstdndnis ist die sinnliche Welt
nur eine Erscheinungsform derselben:

Die sinnliche Welt [ist] nur ein Teil dessen, was den
Menschen umgibt. ... Wie ein Stiick Eis, das auf dem
Wasser schwimmt, Stoff ist des umgebenden Wassers,
aber sich durch gewisse Eigenschaften von diesem abhebt,
so sind die Sinnendinge Stoff der sie umgebenden Seelen-
und Geisterwelt; und sie heben sich von diesen durch
gewisse Eigenschaften ab, die sie sinnlich wahrnehmbar
machen. Sie sind - halb bildlich gesprochen - verdichtete
Geist- und Seelengebilde.?

1 Rudolf Steiner: >Wie er-

. . . wps s : langt man Erkenntnisse der
Anthroposophie zeigt, wie man Fahigkeiten entwickeln kann, hoheren Welten< (GA 1),

um die seelische und geistige Seite des Wirklichen wahrneh- pgrnach 1992.

men, erkennen und erforschen zu lernen. Dabei sind die in >Wie 2 Rudolf Steiner: >Theoso-

erlangt man...2«< beschriebenen Ubungen dem Verstand durch- phie. Einfihrung in {ber-
. . . .. . sinnliche Welterkenntnis und

weg zugdnglich. Es kommt darauf an, ihre intime Wirkung auf Menschenbestimmunge  (GA

das Seelenleben verstehen und erleben zu lernen. 9), Dornach 1978, S. 146.
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Ehrfurcht gegeniiber Im ersten Kapitel beschreibt Rudolf Steiner eine wichtige
Wahrheit Grundlage geistigen Schauens: Ehrfurcht und Hingabe gegen-
und Erkenntnis iiber »Wahrheit und Erkenntnis«®. Ehrfurcht wecke eine »sym-

3 GA 10, A.a.0., S. 22.

4 Aa.o, S. 25.

5 A.a.o, S. 24.

6 Ich verdanke die Anregung
zu dieser Ubung Agnes Har-
dorp und Thomas Mayer.

pathische Kraft« in der Seele, durch welche »Eigenschaften der
uns umgebenden Wesen von uns angezogen [werden], die sonst
verborgen bleiben«*.

Wer in diesen Dingen Erfahrung hat, der weif}, daf} in
jedem solchen [ehrfiirchtigen, Anm. CH] Augenblicke
Krifte in dem Menschen erweckt werden, die sonst
schlummernd bleiben. Es werden dadurch dem Menschen
die geistigen Augen geoffnet. Er fangt dadurch an, Dinge
um sich herum zu sehen, die er frither nicht hat sehen
konnen. Er fingt an zu begreifen, daf} er vorher nur einen
Teil der ihn umgebenden Welt gesehen hat.®

Man kann die Wirkung der Ehrfurcht auf das Erkennen in einem
einfachen Versuch kennenlernen. Dazu nehme man einen
kleineren Stein zur Hand und betrachte ihn zundchst genau.
Man versuche, sich seine Formen und Strukturen, Erh6hungen
und Vertiefungen, Adern, Schriinde und Kratzer, Farben usw.
einzupragen. Dann schlief’e man die Augen und stelle sich den
Stein fiir die Dauer einiger Minuten maglichst genau vor.

Nun wiederhole man den Versuch, indem man zuvor ein starkes
Gefiihl der Ehrfurcht in sich entfacht. Man kann dazu z.B. an
einen Menschen denken, den man tief verehrt, oder sich eine
gewaltige Naturszenerie vorstellen, den Sternenhimmel, oder
vielleicht eine Kathedrale 0.4. In dieser Stimmung wende man
sich dem Stein wieder zu und wiederhole die obige Ubung.®
Ich praktiziere diese Ubung haufig in Arbeitsgruppen zur an-
throposophischen Meditation. Die Erfahrungen, die wir dabei
machen, sind zwar individuell verschieden, aber es tritt immer
wieder das Erlebnis auf, dass man den Stein durch die Ehr-
furcht plotzlich viel intensiver erlebt. Er ist dann nicht mehr
nur dieses kleine, unbedeutende Ding, sondern »wird grof3«;
man fiihlt seine tiefe Ruhe, seine Duldsamkeit, seine »Steinheit«,
sein unglaubliches Alter, seine Substanz, man fiihlt die starken
Krafte, die ihn innerlich zusammenhalten, und man erlebt und
schaut, dass er ein Teil eines viel Grofieren, Gewaltigen ist, ein
Reprdsentant der festen Erde, die uns tragt und unser Dasein
iiberhaupt erst ermdglicht. Es kann sich sogar ein tiefes Gefiihl
der Dankbarkeit einstellen.
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All das sind keine abstrakten Gedanken, sondern Anschau-
ungen, begliickende Erfahrungen. Man merkt, dass man den
Stein erst jetzt »wirklich« gesehen hat und erkennt, durch was
fiir eine Kluft aus Desinteresse und Abstraktion man vorher von
ihm getrennt war.

Genauso kann man die Haltung der Ehrfurcht allem anderen ge-
geniiber praktizieren. Dankbare Beispiele sind vor allem Tiere,
z.B. ein kleiner Kafer, menschengemachte Texte oder Bilder.
Man beobachte zundchst in der normalen Bewusstseinshaltung
und wiederhole dann in der Licht- und Warmestrahlung der
Ehrfurcht. Man taucht dann ganz ein und schaut durch die sinn-
liche Oberflache hindurch bis in die Intentionen des Anderen
hinein. Die Seele tritt aus ihrer subjektiven Ummauerung heraus
und bertihrt das Du; sie fiihlt sich - bereichert.

Natiirlich ist die Wirkung am stdrksten, wenn man Ehrfurcht
anderen Menschen gegeniiber entfalten kann, aber meiner Er-
fahrung nach ist das nicht immer so einfach wie bei einem Stein
oder einem Kafer. Man kann aber in jedem Fall Ehrfurcht gegen-
iiber dem hoheren Wesen, dem Engel eines anderen Menschen
empfinden, gegeniiber dem Werdenden, das als Keim verborgen
in ihm lebt und wirksam ist. Rudolf Steiner betont, wie wichtig
solche Gefiihle fiir die Ausbildung des hoheren Schauens sind:

Es wird dem Menschen anfangs nicht leicht, zu glauben,
dafl Gefiihle wie Ehrerbietung, Achtung usw. etwas mit
seiner Erkenntnis zu tun haben. Dies rithrt davon her,
daf} man geneigt ist, die Erkenntnis als eine Fahigkeit
fiir sich hinzustellen, die mit dem in keiner Verbindung
steht, was sonst in der Seele vorgeht. Man bedenkt dabei
aber nicht, daf} die Seele es ist, welche erkennt. Und fiir
die Seele sind Gefiihle das, was fiir den Leib die Stoffe
sind, welche seine Nahrung ausmachen. Wenn man dem
Leibe Steine statt Brot gibt, so erstirbt seine Tatigkeit.
Ahnlich ist es mit der Seele. Fiir sie sind Verehrung,
Achtung, Devotion ndhrende Stoffe, die sie gesund,
krdftig machen; vor allem kraftig zur Tatigkeit des
Erkennens. Mifsachtung, Antipathie, Unterschitzung des
Anerkennenswerten bewirken Lahmung und Ersterben
der erkennenden Tatigkeit.”

Welch lebensvolles Erkennen ist hier angesprochen! Man kann
einsehen, dass hier etwas Zutreffendes ausgesprochen ist, doch
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Ausbildung eines
regen Innenlebens

wird die Uberzeugung von seiner Wahrheit sich noch bedeutend
verstdrken, wenn man einmal das Gliick hat, einem Menschen
zu begegnen, der ganz von Achtung fiir andere durchdrungen ist.
Steiner wird ganz konkret und empfiehlt, Achtung und Ehr-
furcht iibend auszubilden, sie in sich zu erzeugen:

Wer hohere Erkenntnis sucht, muf sie in sich erzeugen.
Er muf sie selbst seiner Seele einflof3en. Das kann man
nicht durch Studium. Das kann man nur durch das
Leben. Wer Geheimschiiler werden will, muf sich daher
energisch zur devotionellen Stimmung erziehen. Er
muf} iiberall in seiner Umgebung, in seinen Erlebnissen
dasjenige aufsuchen, was ihm Bewunderung und
Ehrerbietung abzwingen kann. Begegne ich einem
Menschen und tadle ich seine Schwachen, so raube ich
mir hohere Erkenntniskraft; suche ich liebevoll mich in
seine Vorziige zu vertiefen, so sammle ich solche Kraft.
Der Geheimjiinger muf? fortwdhrend darauf bedacht sein,
diese Anleitung zu befolgen. ... Aber dies darf nicht eine
duflerliche Lebensregel bleiben. Sondern es mufy von
dem Innersten unsrer Seele Besitz ergreifen.®

Jeder Augenblick, in dem man sich hinsetzt, um gewahr zu wer-
den in seinem Bewusstsein, was in einem steckt an abfalligen,
richtenden, kritischen Urteilen {iber Welt und Leben: - jeder sol-
che Augenblick bringt uns der hoheren Erkenntnis ndher. Und
wir steigen rasch auf, wenn wir in solchen Augenblicken unser
Bewusstsein nur erfiillen mit Gedanken, die uns mit Bewunde-
rung, Achtung, Verehrung gegeniiber Welt und Leben erfiillen.’
Es erscheint miihsam, sich selbst zu erziehen. Doch wer mit
bewusst gefiihrten Ubungen beginnt, fiihlt sehr bald die Kraft,
die von solchen autonomen, durch nichts Auferes motivierten
Handlungen ausstrahlt und das ganze Leben bereichert und
starkt. Eine erfahrungsgemaf} gute Moglichkeit besteht auch da-
rin, sich in kleineren Gruppen zusammenzutun und gemeinsam
zu iben.

Was nun durch Ehrfurcht zu erreichen ist, werde »noch wirk-
samer«, wenn »eine andere Gefiihlsart«'° hinzukomme:

Sie besteht darinnen, dafl der Mensch lernt, sich immer
weniger den Eindriicken der Aufenwelt hinzugeben, und
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dafiir ein reges Innenleben entwickelt. Ein Mensch, der
von einem Eindruck der Auffenwelt zu dem andern jagt,
der stets nach «Zerstreuung» sucht, findet nicht den Weg
zur Geheimwissenschaft. Nicht abstumpfen soll sich
der Geheimschiiler fiir die AuRenwelt; aber sein reiches
Innenleben soll ihm die Richtung geben, in der er sich
ihren Eindriicken hingibt."

Der Schiiler soll in Augenblicken der Versenkung

in aller Stille nachklingen lassen, was er erlebt hat, was
ihm die duflere Welt gesagt hat. Jede Blume, jedes Tier,
jede Handlung wird ihm in solchen stillen Augenblicken
ungeahnte Geheimnisse enthiillen. Und er wird
vorbereitet dadurch, neue Eindriicke der AufRenwelt mit
ganz anderen Augen zu sehen als vorher.«!?

»Wer nur Eindruck nach Eindruck geniefSen will, stumpft
sein Erkenntnisvermogen ab. Wer, nach dem Genusse,
sich von dem Genusse etwas offenbaren lasst, der pflegt
und erzieht sein Erkenntnisvermogen. Er muf sich nur
daran gewoOhnen, nicht etwa nur den Genufs nachklingen
zu lassen, sondern, mit Verzicht auf weiteren Genuf3, das
Genossene durch innere Tatigkeit zu verarbeiten."

»Geniefien< bedeutet, sich mit den Sinnen der Welt und ihren
Erscheinungen zuzuwenden, die dngstlich-kiihle Distanz zu
tiberwinden und in das volle Erleben einzutauchen. In anthro-
posophischen Meditationsgruppen vergleichen wir zum Beispiel
die Eindriicke, die wir durch die Betrachtung eines Steins, einer
Pflanze und eines Tiers gewinnen. Der »ewigruhende Stein, die
sinnige, saugende Pflanze, und das wilde, brennende, vielge-
staltete Tier«, von denen Novalis in seinen >Hymnen an die
Nacht¢ spricht, werden so zum Erlebnis. Andere dankbare Be-
obachtungsobjekte sind der Vergleich eines Bergkristalls mit
einem Stiick Muschelkalk oder einer Rosenknospe mit einer
welkenden Bliite. Immer wird zunachst intensiv und genau be-
obachtet und dann das Beobachtete innerlich vorgestellt. Dem
inneren Bild ladsst sich dann sehr schon nachlauschen, indem
man die Aufmerksamkeit auf die Empfindungen richtet, die mit
ihm verbunden sind.

Genieflen enthdlt aber auch, sofern man dabei stehen bleibt, die
Gefahr eines zu starken Eigenerlebens der Seele:
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Selbsterweckung des
»hoheren Menschen¢
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Die Klippe ist hier eine sehr grofie, die Gefahr bringt.
Statt in sich zu arbeiten, kann man leicht in das
Gegenteil verfallen und den Genufs nur hinterher noch
vollig ausschopfen wollen. Man unterschdtze nicht,
daf sich hier unabsehbare Quellen des Irrtums fiir den
Geheimschiiler eréffnen. Er muf} ja hindurch zwischen
einer Schar von Verfiihrern seiner Seele. Sie alle wollen
sein «Ich» verhdrten, in sich selbst verschliefien. Er aber
soll es aufschliefien fiir die Welt.!

Das Ich aufschliefRen fiir die Welt, das ist das wesentliche Motiv
des geistigen Schauens. - Es sind also zwei deutlich unterschie-
dene und sich doch ergdnzende innere Haltungen, die nach Stei-
ner zur Erweckung des hoheren Sinnes fiihren: die Ehrfurcht ge-
genliber Wahrheit und Erkenntnis und die innere Verarbeitung
dessen, was man durch Genuss von der Welt erlebt. Durch die
Ehrfurcht dffnet man sein geistiges Wahrnehmungsvermdogen
fiir Neues, Unerwartetes, zundchst Verborgenes; durch die Ver-
arbeitung des geniefRend Erlebten bereichert und vertieft man es.

Wer sich weiter entwickeln und iiber sein alltdgliches Ich hin-
auskommen will, braucht eine innere Kraftquelle. Zu Beginn
von »Wie erlangt man Erkenntnisse...2¢ beschreibt Rudolf Stei-
ner dazu eine einfache, aber sehr wirksame Ubung. Sie hat das
Ziel, den >hoheren Menschen im Menschen« zu erwecken:

Jeder Mensch tragt neben seinem - wir wollen ihn so
nennen - Alltagsmenschen in seinem Innern noch einen
hoheren Menschen. Dieser hohere Mensch bleibt so lange
verborgen, bis er geweckt wird. Und jeder kann diesen
hoheren Menschen nur selbst in sich erwecken. Solange
aber dieser hohere Mensch nicht erweckt ist, so lange
bleiben auch die in jedem Menschen schlummernden
hoheren Fdhigkeiten verborgen, die zu iibersinnlichen
Erkenntnissen fiihren.'s

Die Ubung besteht darin, sich selbst fiir einige Minuten tiglich
wie einen vollig Fremden zu betrachten:

Wenn jemand wirklich nicht mehr Zeit zur Verfiigung
haben sollte, so geniigen fiinf Minuten jeden Tag. Es
kommt darauf an, wie diese fiinf Minuten angewendet
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werden. In dieser Zeit soll der Mensch sich vollstindig
herausreifien aus seinem Alltagsleben. Sein Gedanken-,
sein Gefiihlsleben soll da eine andere Farbung erhalten,
als sie sonst haben. Er soll seine Freuden, seine Leiden,
seine Sorgen, seine Erfahrungen, seine Taten vor seiner
Seele vorbeiziehen lassen. Und er soll sich dabei so
stellen, daf er alles das, was er sonst erlebt, von einem
hoheren Gesichtspunkte aus ansieht. Der Geheimschiiler
mufd die Kraft suchen, sich selbst in gewissen Zeiten
wie ein Fremder gegeniiberzustehen. Mit der inneren
Ruhe des Beurteilers mufd er sich selbst entgegentreten.
Erreicht man das, dann zeigen sich einem die eigenen
Erlebnisse in einem neuen Lichte. Solange man in sie
verwoben ist, solange man in ihnen steht, hiangt man
mit dem Unwesentlichen ebenso zusammen wie mit
dem Wesentlichen. Kommt man zur inneren Ruhe des
Uberblicks, dann sondert sich das Wesentliche von dem
Unwesentlichen.!¢

Man kann sich selbst dazu vorstellen, so, als ob man wirklich
einen anderen Menschen beobachtete. Es hilft, dabei innerlich
von sich in der dritten Person zu sprechen: Er hatte das und
das an, hat sich so und so bewegt, war mit diesem und jenem
zusammen. Dann hat er das gemacht, dann hat er das gefiihlt,
gedacht, usw. Fiir den Anfang sehr geeignet sind Situationen, in
denen man z.B. drgerlich war. Es ist einfacher, sich dabei selbst
zuzuschauen als bei einer Situation, in der man verletzt wurde.
Es kommt nun ganz darauf an, das Gefiihl nicht wieder in sich
zu erleben, sondern sich wirklich von aufien zuzuschauen (na-
tirlich mit dem Wissen, was da in diesem »anderen« vorgeht).
In dieser einfachen Ubung 16st man die Identifikation mit dem
eigenen Seelenwesen und - indem man sich wie von aufien
betrachtet - bis zu einem gewissen Grad auch diejenige mit
dem eigenen Leib. Dennoch bleibt das Ich bestehen, ja, es tritt
in reinerer und selbststindigerer Weise hervor als im Spiegel
von Seele und Korper. Die Erfahrung bestatigt, dass durch die-
se Distanzierung ein Zustand heiterer Ruhe eintritt. Allerdings
miissen dazu die genannten Identifikationen auch tatsadchlich
gelost werden:

Alles hdngt in bezug auf die Geheimschiilerschaft
davon ab, daff man energisch, mit innerer Wahrheit
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seinen Handlungen und Taten, als ein vollig Fremder
gegeniiberstehen kann.”

Das frei werdende Ich fiihlt sich nun - auch das eine oft be-
statigte Erfahrung aus Ubgruppen - seltsamerweise nicht im
Nichts, sondern wie durchstromt von einer zundchst zwar un-
sichtbaren, aber heiligen und kraftspendenden hoheren Wirk-
lichkeit, die aus lauter Licht, Leichte und Leben »besteht« und
einen mit Warme, Mut und Tatkraft durchstrahlen kann. Und
von dorther fliefien neue Impulse in das Leben zurtiick:

Nach und nach wird dieses «<hohere Leben» schon seinen
Einfluss aufdas gewohnliche geltend machen. Die Ruhe der
ausgesonderten Augenblicke wird ihre Wirkung auch auf
den Alltag haben. Der ganze Mensch wird ruhiger werden,
wird Sicherheit bei all seinen Handlungen gewinnen, wird
nicht mehr aus der Fassung gebracht werden konnen durch
alle moglichen Zwischenfalle. Allméahlich wird sich solch
angehender Geheimschiiler sozusagen immer mehr selbst
leiten und weniger von den Umstdnden und dufieren
Einfliissen leiten lassen. Ein solcher Mensch wird bald
bemerken, was fiir eine Kraftquelle solche ausgesonderte
Zeitabschnitte fiir ihn sind.!®

Der »hohere Mensch« ist Trager geistiger Wahrnehmungsfahig-
keiten. Aber er bendtigt einen regelrechten Entwicklungsraum,
wenn dieses Vermogen systematisch geschult werden soll:

Man bedenke, dafd der »hohere Mensch« im Menschen in
fortwdhrender Entwickelung ist durch die beschriebene
Ruhe und Sicherheit wird ihm aber allein eine
gesetzmadfiige Entwickelung ermoglicht. Die Wogen des
dufleren Lebens zwdngen den inneren Menschen von
allen Seiten ein, wenn der Mensch nicht dieses Leben
beherrscht, sondern von ihm beherrscht wird. Ein solcher
Mensch ist wie eine Pflanze, die sich in einer Felsspalte
entwickeln soll. Sie verkiimmert so lange, bis man ihr
Raum schafft. Dem inneren Menschen konnen Kkeine
dufleren Krafte Raum schaffen. Das vermag nur die innere
Ruhe, die er seiner Seele schafft. AuRere Verhiltnisse
konnen nur seine duflere Lebenslage dndern; den
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«geistigen Menschen» in ihm konnen sie nie und nimmer 21 A.a.o.,S. 37f.
erwecken. - In sich selbst mufs der Geheimschiiler einen
neuen, einen hoheren Menschen gebdren."

Von solchen Zustinden innerer Ruhe aus soll sich der Geistes- Meditation

schiiler dann in Gedanken von allgemeiner Bedeutung vertiefen universeller Inhalte
bis zu der Erfahrung, dass diese Ausdruck einer hoheren, we-

senhaften Wirklichkeit sind:

Er mufd sich erheben zu einem rein Menschlichen, das
nichts mehr mit seiner besonderen Lage zu tun hat. Er
muf} zu einer Betrachtung derjenigen Dinge iibergehen,
die ihn als Mensch etwas angingen, auch wenn er un-
ter ganz anderen Verhaltnissen, in einer ganz anderen
Lage lebte. Dadurch lebt in ihm etwas auf, was {iber das
Personliche hinausragt.?

Solche Gedankeninhalte finden sich in der zeitgleich erschie-
nenen >Theosophie«:

Er richtet damit den Blick in hohere Welten, als diejeni-
gen sind, mit denen ihn der Alltag zusammenfiihrt. Und
damit beginnt der Mensch zu fiihlen, zu erleben, daf} er
solchen hoheren Welten angehért. Es sind das Welten,
iber die ihm seine Sinne, seine alltdgliche Beschdftigung
nichts sagen konnen. So erst verlegt er den Mittelpunkt
seines Wesens in sein Inneres. Er hort auf die Stimmen in
seinem Innern, die in den Augenblicken der Ruhe zu ihm
sprechen; er pflegt im Innern Umgang mit der geistigen
Welt. Er ist dem Alltag entriickt. Der Larm dieses Alltags
ist fiir ihn verstummt. Es ist um ihn herum still gewor-
den. Er weist alles ab, was ihn an solche Eindriicke von
auflen erinnert. Die ruhige Beschaulichkeit im Innern,
die Zwiesprache mit der rein geistigen Welt fiillt seine
ganze Seele aus. - Ein natlirliches Lebensbediirfnis muf}
dem Geheimschiiler solche stille Beschaulichkeit werden.
Er ist zundchst ganz in eine Gedanken-Welt versenkt. Er
muf? fiir diese stille Gedankentatigkeit ein lebendiges Ge-
fihl entwickeln. Er muf lieben lernen, was ihm der Geist
da zustromt bald hort er dann auch auf, diese Gedan-
kenwelt als etwas zu empfinden, was unwirklicher sei
als die Dinge des Alltags, die ihn umgeben. Er fangt an,
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mit seinen Gedanken umzugehen wie mit den Dingen
im Raume. Und dann naht fiir ihn auch der Augenblick,
in dem er das, was sich ihm in der Stille innerer Gedan-
kenarbeit offenbart, als viel hoher, wirklicher zu fiihlen
beginnt als die Dinge im Raume. Er erfdhrt, daf} sich
Leben in dieser Gedankenwelt ausspricht. Er sieht ein,
daf} sich in Gedanken nicht blofse Schattenbilder aus-
leben, sondern, daf® durch sie verborgene Wesenheiten
zu ihm sprechen. Es fangt an, aus der Stille heraus zu
ihm zu sprechen. Vorher hat es nur durch sein Ohr zu
ihm getont; jetzt tont es durch seine Seele. Eine innere
Sprache - ein inneres Wort - hat sich ihm erschlossen.
Beseligt im hochsten Grade fiihlt sich der Geheimschii-
ler, wenn er diesen Augenblick zum ersten Male erlebt.
Uber seine ganze dufere Welt ergieft sich ein inneres
Licht. Ein zweites Leben beginnt fiir ihn. Der Strom ei-
ner gottlichen, einer gottbeseligenden Welt ergiefit sich
durch ihn.

Solches Leben der Seele in Gedanken, das sich immer
mehr erweitert zu einem Leben in geistiger Wesenheit,
nennt die Gnosis, die Geisteswissenschaft Meditation
(beschauliches Nachdenken). Diese Meditation ist das
Mittel zu tibersinnlicher Erkenntnis.?

Zum Meditieren sollte man eine Tageszeit wdhlen, in der man
wach und ungestort ist. Wer abends vor dem Schlafengehen
noch rasch iiben will und dabei mehr gegen die Miidigkeit
ankdampfen muss als zu wirklicher Konzentration und innerer
Ruhe zu kommen, konnte es auch genauso gut bleiben lassen.
Es ist wie bei jedem Ubprozess: Je konzentrierter und regelma-
Riger geiibt werden kann, desto tragfahiger sind die Fortschritte.
Gut eignet sich meiner Erfahrung nach der frithe Morgen fiir
eine inhaltliche Meditation und der (nicht zu spdte) Abend fiir
die Ubung zur >Inneren Ruhes, aber das ist natiirlich individuell
verschieden.

Regelmdfige Meditation fiihrt zu einer Kldarung, Belebung und
Kraftigung des inneren Lebens. Das Denken wird klarer, die
Gefiihle tiefer und sprechender, das Urteil sicherer, das Handeln
effektiver. Man schldft besser und fiihlt sich insgesamt mehr
bei sich selbst. Es gelingt besser, mit schwierigen Situationen
umzugehen. Und man versteht die Anthroposophie viel besser.
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