Die Entwicklung des Herzdenkens

Die sechs Nebenlibungen Rudolf Steiners in Verbindung

Leitung:

Inhalt:

Zeit:

Ort:

mit konsonantischer Eurythmie

Dr. med. Harald Haas, Theodor Hundhammer

Die sechs Nebenibungen

Ihr Bezug zu den Konsonanten und Tierkreis-Aspekten der Eu-
rythmie

Die Atherstrémungen der Nebeniibungen

Die Ubung "Ich denke die Rede"

1. Mai bis 26. Juni 2014
Donnerstags von 18:45 bis 20:15
Johannes-Zweig, Chutzenstrasse 59, Bern






Einleitung

Die verschiedenen Wahrnehmungsqualitaten der ,,Lotusblumen”
(Chakren) im Herz- und Kehlkopf-Bereich nach Rudolf Steiners
Die Wirkung der Seeleniibungen beziiglich der Anderung der
menschlichen Konstitution der Wesensglieder im Herzbereich
Zur Auswahl der Eurythmie-Ubungen

. Woche: Innere Ruhe

Innere Ruhe - Meditation

Hauptlibung: Spriiche an den Tagesgeist

Eurythmie

. Woche: Denken

Gedankenkontrolle

Erster Atherstrom

Bezug der Ubung zum Wesensglied physischer Leib
Hauptlibung: Spriiche an den Tagesgeist

Eurythmie: F — D (Gedankenkontrolle)

Besinnungstexte 2. Woche

3.Woche: Wollen

Kontrolle der Handlungen
Zweiter Atherstrom
Bezug der Ubung zum Wesensglied Atherleib
Hauptiibung: Sonnabendabend fiir Sonntag Sonne
Eurythmie: S- N (Kontrolle der Handlungen)
Besinnungstext 3. Woche
. Woche: Fiihlen
Gleichmut
Dritter Atherstrom
Bezug der Ubung zum Wesensglied Astralleib
Hauptlibung: Sonntagabend fiir Montag Mond
Eurythmie: R - H (Gleichmut)
Besinnungstext 4. Woche
. Woche: Toleranz
Duldsamkeit, Toleranz
Vierter Atherstrom
Bezug der Ubung zum Wesensglied ,,Ich“, dem ,,Selbst”

Hauptlibung: Montag fiir Dienstag Mars

© OV N o o u u un

W W W W W W W W NN N N N N NN NN NN DNNDN R R R R»R B2
o A A W W N P P 0O 0O N N O U U b~ PP W WDNPRFPRP O O 0NN VU W



Eurythmie: T- L (Duldsamkeit)

Besinnungstext 5. Woche

. Woche: Glaube

Glaube

Fiinfter Atherstrom

Bezug der Ubung zum Wesensglied Geistselbst
Eurythmie: B - G (Unbefangenheit, Glaube)
Hauptiibung: Dienstag fir Mittwoch  Merkur
. Woche: Beharrlichkeit

Beharrlichkeit

Sechster. Atherstrom

Bezug der Ubung zu den Wesensgliedern
Eurythmie: M - CH (Beharrlichkeit)
Hauptiibung: Mittwoch fir Donnerstag Jupiter
. Woche: Menschlichkeit

Einflhrung

Die sechs Nebeniibungen im Lebensalltag
Eurythmie: Ich denke die Rede

Hauptibung: Donnerstag fir Freitag, Venus

Anhang
Zusammenfassung des ,achtgliedrigen Pfades” und der ,sechs Nebeniibungen”
Literaturhinweise zu den sechs Nebeniibungen und Tugenden

Literaturhinweise zu Eurythmie und Heileurythmie

Kursleiter und Kontakt

Manuskript Download

36
37
38
38
39
39
41
42
a3
43
44
44
47
48
49
49
53
53
54
55
55
65
65
65
65



Einleitung

Die verschiedenen Wahrnehmungsqualitiaten der ,,Lotusblumen”
(Chakren) im Herz- und Kehlkopf-Bereich nach Rudolf Steiners

In den beiden Achtsamkeitsprogrammen (siehe www.bewegteworte.ch/downloads.html) mit den Ubungen
aus ,Nervositat und Ichheit“ (GA 143, 1. Vortrag, sowie Einzelausgabe) und den Ubungen ,fiir die Tage der
Woche” (GA 245 bzw. GA 267, S. 68 ff.), sowie den entsprechenden Angaben aus , Wie erlangt man Erkennt-
nisse der (ibersinnlichen Welten” (GA 10), wurden die Ubungen dargestellt, die der Entwicklung des Kehl-
kopf-Chakra dienen sollen.

Als weitere ,Nebeniibungen” (d. h. Ubungen die gleichzeitig zu esoterischen ,Hauptiibungen” gemacht wer-
den sollten, um das innere seelische Gleichgewicht nicht zu verlieren) sind von Rudolf Steiner ebenfalls in
den genannten Texten und an anderer Stelle, z. B. in ,,Stufen der héheren Erkenntnis“ (GA 12 und in ver-
schiedenen Vortragen) Ubungen zur Entwicklung des Kehlkopf-Chakra aufgefiihrt.

Diesbeziiglich unterscheidet Rudolf Steiner die Wahrnehmungen durch das Herz-Chakra, insbesondere im
Unterschied zu denen, die durch das Kehlkopf-Chakra empfunden werden kénnen, wie folgt:

(GA 10, S. 118): ,,Das geistige Sinnesorgan, welches sich in der Ndhe des Kehlkopfes befindet, macht es mog-
lich, hellseherisch die Gedankenart eines anderen Seelenwesens zu durchschauen, es gestattet auch einen
tieferen Einblick in die wahren Gesetze der Naturerscheinungen. — Das Organ in der Nachbarschaft des Her-
zens eroffnet eine hellseherische Erkenntnis der Gesinnungsart anderer Seelen. Wer es ausgebildet hat, kann
auch bestimmte tiefere Krafte bei Tieren und Pflanzen erkennen. ... Das Organ in der Nahe des Kehlkopfes
hat sechzehn «Blumenblatter» oder «Radspeichen», das in der Ndhe des Herzens deren zwolf, das in der
Nachbarschaft der Magengrube liegende deren zehn.”

Spater heisst es im Text (GA 10, S. 126/127): ,Man muss sich nun klarmachen, dass die Wahrnehmungen der
einzelnen geistigen oder Seelensinne einen verschiedenen Charakter tragen. Die Lotusblume mit zwolf Blat-
tern vermittelt eine andere Wahrnehmung als die sechzehnblatterige. Diese letztere nimmt Gestalten wahr.
Die Gedankenart, die eine Seele hat, die Gesetze, nach denen eine Naturerscheinung sich vollzieht, treten fir
die sechzehnblatterige Lotusblume in Gestalten auf. Das sind aber nicht starre, ruhige Gestalten, sondern
bewegte, mit Leben erfillte Formen. Der Hellseher, bei dem sich dieser Sinn entwickelt hat, kann fir jede
Gedankenart, fir jedes Naturgesetz eine Form nennen, in denen sie sich auspragen. Ein Rachegedanke z. B.
kleidet sich in eine pfeilartige, zackige Figur, ein wohlwollender Gedanke hat oft die Gestalt einer sich 6ff-
nenden Blume usw. Bestimmte, bedeutungsvolle Gedanken sind regelmadssig, symmetrisch gebildet, unklare
Begriffe haben gekrauselte Umrisse. — Ganz andere Wahrnehmungen treten durch die zwolfblatterige Lo-
tusblume zutage. Man kann die Art dieser Wahrnehmungen annahernd charakterisieren, wenn man sie als
Seelenwarme und Seelenkalte bezeichnet. Ein mit diesem Sinn ausgestatteter Hellseher fiihlt von den Figu-
ren, die er durch die sechzehnblatterige Lotusblume wahrnimmt, solche Seelenwarme oder Seelenkalte aus-
strémen. Man stelle sich einmal vor, ein Hellseher hatte nur die sechzehnblatterige, nicht aber die zwdlfblat-
terige Lotusblume entwickelt. Dann wiirde er bei einem wohlwollenden Gedanken nur die oben beschriebe-
ne Figur sehen. Ein anderer, der beide Sinne ausgebildet hat, bemerkt auch noch diejenige Ausstromung
dieses Gedankens, die man eben nur mit Seelenwarme bezeichnen kann. — Nur nebenbei soll bemerkt wer-
den, dass in der Geheimschulung nie der eine Sinn ohne den anderen ausgebildet wird, so dass das obige nur
als eine Annahme zur Verdeutlichung anzusehen ist. — Dem Hellseher er6ffnet sich durch die Ausbildung der
zwolfblatterigen Lotusblume auch ein tiefes Verstandnis flir Naturvorgange. Alles, was auf ein Wachsen,
Entwickeln begrindet ist, stromt Seelenwarme aus; alles, was in Vergehen, Zerstérung, Untergang begriffen
ist, tritt mit dem Charakter der Seelenkalte auf.

In diesen Beschreibungen wird deutlich, dass die Entwicklung dieser Chakren zu qualitativ beschreibbaren
Ubersinnlichen Erfahrungen fiihren kann und soll. Rudolf Steiner betont in diesem Zusammenhang beson-
ders, dass in der Regel die Chakren gemeinsam entwickelt werden.



Die Wirkung der Seeleniibungen beziiglich der Anderung der
menschlichen Konstitution der Wesensglieder im Herzbereich

Im Vortragszyklus ,Von Jesus zu Christus” (GA 131) finden wir zunéchst den Hinweis, dass nicht auf den Wil-
len des Anderen gewirkt werden soll, wenn Seelenlibungen empfohlen werden. Anschliessend wird die Wir-
kung des” rosenkreuzerischen Ubungswegs” (Rudolf Steiner kniipft mit den esoterischen Ubungen an die die
Traditionen der Rosenkreuzer an) auf die Wesensglieder geschildert, wie sie Rudolf Steiner vor hundert Jah-
ren angetroffen hat:

(S. 65/66): ,,Durch eine ganz besondere Art moralischer Kultur, durch eine besondere Art geistiger Kultur
muss das gewdhnliche Gefiige von physischem Leib, Atherleib, Astralleib und Ich anders gemacht werden, als
es von Natur aus ist. Und sowohl diejenigen Anweisungen, die gegeben werden zur Pflege der moralischen
Geflihle, wie auch die Anweisungen, die zur Konzentrierung des Denkens, zur Meditation gegeben werden,
alle streben zuletzt auf das eine Ziel hin: das geistige Gefiige, durch das der Atherleib und der physische Leib
des Menschen zusammenhangen, zu lockern; so dass nicht mehr so fest, als es uns von Natur aus gegeben
ist, unser Atherleib in den physischen Leib hineingefiigt bleibt. Alle Ubungen streben dieses Herausheben,
diese Lockerung des Atherleibes an. Dadurch aber wird eine andere Verbindung auch zwischen dem Astral-
leib und dem Atherleib herbeigefiihrt. Dadurch, dass in unserm gewdhnlichen Leben der Atherleib und der
physische Leib bis zu einem hohen Grade in einer festen Verbindung sind, kann unser Astralleib in diesem
alltiglichen gewdhnlichen Leben gar nicht alles das empfinden, gar nicht erleben, was in seinem Atherleibe
vorgeht. Der Atherleib sitzt eben drinnen im physischen Leib, und dadurch dass er drinnen sitzt, nehmen
unser Astralleib und unser Ich nur durch den physischen Leib alles das wahr, was ihnen der physische Leib
von der Welt zukommen und was er sie durch das Instrument des Gehirns denken l3sst. Der Atherleib steckt
zu sehr im physischen Leibe drinnen, als dass er als eine selbstiandige Wesenheit, als ein selbstandiges Er-
kenntniswerkzeug und auch Gefiihls- und Willenswerkzeug von dem Menschen im gew6hnlichen Leben emp-
funden werden kénnte. Die Anstrengungen im konzentrierten Denken, wie heute die Anleitungen dazu ge-
geben werden, und wie sie auch von den Rosenkreuzern gegeben wurden, die Anstrengungen der Meditati-
onen, die Lauterung der moralischen Empfindungen, das alles bewirkt zuletzt, wie man nachlesen kann in
dem Buche «Wie erlangt man Erkenntnisse der hoheren Welten?», dass der Atherleib so selbstidndig wird,
wie es in diesem Buche beschrieben ist. So dass man dazu kommt, so wie wir unsere Augen zum Sehen, un-
sere Hande zum Greifen benutzen und so weiter, den Atherleib mit seinen Organen auch zu benutzen, um
dann aber nicht in die physische Welt, sondern in die geistige Welt hineinzuschauen. Die Art, wie wir unser
Innenleben zusammennehmen, in sich konzentrieren, arbeitet auf die Verselbstindigung des Atherleibes
hin.”

Alle rosenkreuzerischen Ubungen, wobei spater im Vortrag auch die sechs Nebeniibungen erwihnt sind,
streben demnach zuerst die Lockerung des Atherleibs an. Sie wirken auf das gewéhnliche Gefiige von physi-
schen Leib, Atherleib, Astralleib und Ich und machen es anders, als es von Natur aus wére. Der Atherleib ist
dann nicht mehr so fest in den physischen Leib hineingefligt. Dadurch entsteht eine andere Verbindung zwi-
schen dem Astralleib und Atherleib. Der Astralleib kann dann mehr erleben, was in dem Atherleib alles darin
steckt. Somit kénnen die Atherempfindungen erlebbar und zu einem ,,Gefiihls- und Willenswerkzeug” wer-
den.

Die eben beschriebene Situation beziiglich der Wesensglieder hat sich wohl im Laufe des letzten Jahrhun-
derts grundlegend gedndert, was Rudolf Steiner in Vortragen auch schon ankiindigte. Die folgende diesbe-
zlgliche Textzusammenstellung stammt (mit Ergdnzungen) aus den Anmerkungen des Buches ,Die neue
Erfahrung des Ubersinnlichen — Das anthroposophische Erkenntnisdrama der Wiederkunft (S. 188/189)von
Jesaiah (Yeshayahu) Ben Aharon:

,Im Grossen und Ganzen ist der Mensch ein physischer Leib, der in einen Atherleib eingebettet ist; das ande-
re brauchen wir heute nicht zu beriicksichtigen. Aber die Innigkeit der Verbindung — ich meine jetzt nicht
das raumliche Sich-Decken, aber das Dynamische in der Verbindung —, das dndert sich im Laufe der Erden-
entwickelung, und die innigen Beziehungen zwischen dem Atherkopfe und dem menschlichen physischen
Kopf, die bestanden haben zum Beispiel in den Jahrhunderten, von denen man hauptsachlich spricht, wenn



man von griechischer Kultur spricht, diese Beziehungen bestehen schon seit dem 3. vorchristlichen Jahrhun-
dert nicht mehr. Seit dem 3. vorchristlichen Jahrhundert ist schon der alte Innigkeitszusammenhang zwi-
schen dem Atherkopf des Menschen und dem physischen Kopf verlorengegangen. Aber es ist doch immer
aufrechterhalten geblieben ein recht inniger Zusammenhang zwischen dem menschlichen physischen Herzen
und dem menschlichen Atherherzen. Aber seit dem Jahre 1721 lockert sich merkwiirdigerweise immer mehr
und mehr der Zusammenhang zwischen dem menschlichen physischen Herzen und dem Atherherzen. Wenn
ich so sagen darf: Wenn das physische Herz da ist und das Atherherz da [Zeichnung: um das Herz herum] so
war das frither mehr ein Ganzes, jetzt kann das Atherherz geschiittelt werden &therisch, es ist nicht mehr
innerlich so dynamisch verbunden wie friher. Spater werden noch andere Organe des Menschen sich vom
Atherischen 16sen. Das aber, dass das Herz nach und nach sich 18st von seinem Atherteil, und bis in das 3.
Jahrtausend hinein, bis man 2100 ungefahr schreiben wird, sich ganz gel6st haben wird, das macht auch in
bezug auf die menschliche Entwickelung etwas sehr Bedeutsames aus. Was es ausmacht, das kann man in
der folgenden Weise charakterisieren. Man muss sagen: Das macht das aus, dass die Menschen nétig haben,
etwas, was ihnen friher von selbst kam durch den natiirlichen Zusammenhang zwischen physischem Herzen
und Atherherzen, auf einem anderen Wege zu suchen, auf dem Wege des spirituellen Lebens. Dieses vom
physischen Herzen losgetrennte Atherherz, das wird seine richtige Beziehung zur geistigen Welt nur gewin-
nen, wenn der Mensch sucht spirituelles Wissen, wenn der Mensch sucht anthroposophisch orientierte geis-
tige Gedanken. Das muss immer mehr und mehr gesucht werden.” (GA 190, Vortrag vom 5. April 1919, sowie
GA 102, Vortrag vom 13. Oktober 1908, und GA 171, Vortrag vom 14. Oktober 1916).

Einerseits sind [dieses] Verdichten und Verhirten des physischen Leibes und das Losldsen der Atherischen
Voraussetzungen fiir das neue atherische Schauen des atherischen Christus (GA 130, Vortrag vom 17 August
1911). Wenn andererseits der losgeldste Atherleib nicht bewusst gestarkt und verwandelt wird, so kann das
zu einer zunehmenden Abspaltung der menschlichen Wesensglieder von den Seelenkraften fiihren. Rudolf
Steiner beschreibt haufig, dass die Herz-Lungen-Region (rhythmisches System) die harmonisierende, ausglei-
chende und gesunde Grundlage fir die gesamte inkarnierte Organisation ist (GA 21; GA 193). Ist ihre innere
Harmonie gestort, so verliert sie ihre natirliche Fahigkeit, die inneren Verbindungen zwischen Korper, Seele
und Geist zu harmonisieren. Eine derartige Unterbrechung muss die unterschiedlichsten und schwerwie-
gendsten Symptome zur Folge haben. Zum Beispiel verhindert der atherische Kopf des Menschen kontinuier-
lich seine Animalisierung [Vertierlichung] dadurch, dass er aus den &therischen Strémen des Atherleibs nur
die reinen moralischen Impulse in sich aufnimmt und die niedere Natur des Menschen in das unbewusste,
metabolische Gliedmassensystem hinunterdriickt. Er beschiitzt also das Alltagsbewusstsein des Menschen
und reinigt es (GA 221, Vortrag vom 17. Februar 1913). Dies ist aber nur moglich, wenn das mittlere, rhyth-
mische Herz-Lungen-System richtig arbeitet. Ist das nicht der Fall, steigen unbewusste Inhalte aus dem unte-
ren Leib durch den geschadigten Mittelbereich herauf und dringen in das bewusste Nerven-Sinnes-System
ein. Charakteristische pathologische Stérungen sind die Folge.

Aus dem Zusammenhang der obigen Schilderungen wird deutlich, wie wichtig eine gesunde Ausbildung des
,Herzmenschen”, auch in der meditativen Selbsterziehung, fir die innere Harmonie und das Moralisch-
Soziale ist. Darauf, dass hierbei die sechs Nebeniibungen eine wesentlich Bedeutung haben, hat Rudolf Stei-
ner immer wieder hingewiesen hat.

Zur Auswahl der Eurythmie-Ubungen

Die Kurse zum achtgliedrigen Pfad, haben die Ausbildung des Kehlkopfchakras zum Inhalt. Dort stehen die
Vokale und die sogenannten Seelischen Ubungen in der Reihenfolge der Wochentage und der planetarischen
Entwicklung im Zentrum der Eurythmie. In diesem Kurs zu den Nebenilibungen stehen die Konsonanten, das
leib-aufbauende Prinzip, im Zentrum.

Auf der Suche nach einer Verbindung der Tierkreiszeichen mit den Nebenibungen haben wir den sechs Ne-
benibungen die zwo6lf Monats-Tugenden von Rudolf Steiner gegenilibergestellt. Wir fanden eine zarte Paral-
lelitat, wenn man bei den Tugenden im Dezember beginnt und zu jeder Tugend die Tugend des polaren Mo-



nats bzw. Tierkreiszeichens hinzunimmt:

Nebeniibung Monats-Tugend Monat Tierkreiszeichen
Gedankenkontrolle Gedankenkontrolle (Kontrolle der Spra- Dezember Schiitze

che - Beherrschung der Zunge) wird zu

Wahrheitsempfinden

Ausdauer (Durchhaltekraft, Standhaf- Juni Zwillinge

tigkeit) wird zu Treue
Kontrolle der Mut wird zu Erloserkraft Januar Steinbock
Handlungen Selbstlosigkeit wird zu Katharsis Juli Krebs
Gleichmut Diskretion (Verschwiegenheit) wird zu Februar Wassermann

Meditationskraft

Mitleid wird zu Freiheit August Lowe
Duldsamkeit Grossmut wird zu Liebe Marz Fische

Hoflichkeit wird zu Herzenstakt September Jungfrau
Unbefangenheit, Devotion (Ehrfurcht) wird zu Opferkraft April Widder
Glaube Zufriedenheit wird zu Gelassenheit Oktober Waage
Beharrlichkeit (Inneres) Gleichgewicht wird zu Fort- Mai Stier

schritt

Geduld wird zu Einsicht November Skorpion

Nun gibt es eine klassische, von Rudolf Steiner gegebene, Zuordnung der Tierkreiszeichen zu den Konsonan-
ten, beginnend mit W beim Widder und endend mit N bei den Fischen.® Nach Gudrun Merker kann aber auch
die von Rudolf Steiner gegebene Evolutionsreihe B—-M —-D—-N-R—-L-G—-CH—-F-S—H-T dem Tierkreis-
zugeordnet werden. Diese beginnt mit B beim Widder und endet mit T bei den Fischen. Im Ubungsteil dieses
Kurses wird vor allem letztere Beziehung zugrunde gelegt. Dadurch kénnen in den Lauten zusatzliche Polari-
taten entdeckt werden, die bei der klassischen Zuordnung unbericksichtigt bleiben.

Nebeniibung Tierkreiszeichen Evolutions- Klassische
Reihe Zuordnung
Gedankenkontrolle Schitze / Zwilling F/D G,K/H
Kontrolle der Handlungen Steinbock / Krebs S/N L/FV
Gleichmut Wassermann / Lowe H/R M/D,T
Duldsamkeit Fische / Jungfrau T/L N/B,P
Unbefangenheit, Glaube Widder / Waage B/G W /C,CH
Beharrlichkeit Stier / Skorpion M/ CH R/S,SCH,Z

! Detaillierte Ausfiihrungen dazu in Theodor Hundhammer, Vom Ort zum Wort - ein Weg zu den Potentialen der Heileu-
rythmie.



1. Woche: Innere Ruhe

Innere Ruhe - Meditation

Nachdem in der Einfihrung zum »Achtsamkeitsprogramm, . Teil” (siehe
www.bewegteworte.ch/downloads.html) aus dem Anfang des Buches , Wie erlangst man Erkenntnisse der
héheren Welten” (GA 10) iiber den ,Pfad der Verehrung, Devotion” zitiert wurde, soll im Ubungsprogramm
zum Herzdenken das Motiv der Inneren Ruhe als grundlegende Qualitat fiir einen seelischen Entwicklungs-
weg aufgefihrt werden (GA 10, S. 22- 30, zur besseren Orientierung im Text wurden die Abschnitte numme-
riert, kursiv von Rudolf Steiner):

1 Auf den Pfad der Verehrung und auf die Entwickelung des inneren Lebens wird der Geheimschiler im An-
fange seiner Laufbahn gewiesen. Die Geisteswissenschaft gibt nun auch praktische Regeln an die Hand,
durch deren Beobachtung der Pfad betreten, das innere Leben entwickelt werden kann. Diese praktischen
Regeln entstammen nicht der Willkir. Sie beruhen auf uralten Erfahrungen und uraltem Wissen. Sie wer-
den Uberall in der gleichen Art gegeben, wo die Wege zur héheren Erkenntnis gewiesen werden. Alle
wahren Lehrer des geistigen Lebens stimmen in bezug auf den Inhalt dieser Regeln (iberein, wenn sie die-
selben auch nicht immer in die gleichen Worte kleiden. Die untergeordnete, eigentlich nur scheinbare
Verschiedenheit rihrt von Tatsachen her, welche hier nicht zu besprechen sind [siehe GA 10 ,Bedingun-
gen“, S. 13 -21].

2 Kein Lehrer des Geisteslebens will durch solche Regeln eine Herrschaft (iber andere Menschen ausiiben.
Er will niemand in seiner Selbstandigkeit beeintrachtigen. Denn es gibt keine besseren Schatzer und Hiiter
der menschlichen Selbstandigkeit als die Geheimforscher. Es ist (im ersten Teile in dieser Schrift) gesagt
worden, das Band, das alle Eingeweihten umfasst, sei ein geistiges, und zwei naturgemésse Gesetze bil-
den die Klammern, welche die Bestandteile dieses Bandes zusammenhalten. Tritt nun der Eingeweihte
aus seinem umschlossenen Geistgebiet heraus, vor die Offentlichkeit: dann kommt fiir ihn sogleich ein
drittes Gesetz in Betracht. Es ist dieses: Richte jede deiner Taten, jedes deiner Worte so ein, dass durch
dich in keines Menschen freien Willensentschluss eingegriffen wird.

3 Wer durchschaut hat, dass ein wahrer Lehrer des Geisteslebens ganz von dieser Gesinnung durchdrungen
ist, der kann auch wissen, dass er nichts von seiner Selbstandigkeit einbiisst, wenn er den praktischen Re-
geln folgt, die ihm geboten werden.

4 Eine der ersten dieser Regeln kann nun etwa in die folgenden Worte der Sprache gekleidet werden:
«Schaffe dir Augenblicke innerer Ruhe und lerne in diesen Augenblicken das Wesentliche von dem Unwe-
sentlichen unterscheiden.» — Es wird hier gesagt, diese praktische Regel laute so in «Worte der Sprache
gefasst». Urspriinglich werden namlich alle Regeln und Lehren der Geisteswissenschaft in einer sinnbildli-
chen Zeichensprache gegeben. Und wer ihre ganze Bedeutung und Tragweite kennenlernen will, der muss
erst diese sinnbildliche Sprache sich zum Verstandnis bringen. Dieses Verstandnis ist davon abhangig, dass
der Betreffende bereits die ersten Schritte in der Geheimwissenschaft getan hat. Diese Schritte aber kann
er durch die genaue Beobachtung solcher Regeln gehen, wie sie hier gegeben werden. Jedem steht der
Weg offen, der ernstliches Wollen hat.

5 Einfach ist die obige Regel beziiglich der Augenblicke der inneren Ruhe. Und einfach ist auch ihre Befol-
gung. Aber zum Ziele fiihrt sie nur, wenn sie ebenso ernst und streng angefasst wird, wie sie einfach ist. —
Ohne Umschweife soll daher hier auch gesagt werden, wie diese Regel zu befolgen ist.

6 Der Geheimschiiler hat sich eine kurze Zeit von seinem taglichen Leben auszusondern, um sich in dieser



Zeit mit etwas ganz anderem zu befassen, als die Gegenstande seiner taglichen Beschaftigung sind. Und
auch die Art seiner Beschéaftigung muss eine ganz andere sein als diejenige, mit der er den Ubrigen Tag
ausfillt. Das ist aber nicht so zu verstehen, als ob dasjenige, was er in dieser ausgesonderten Zeit voll-
bringt, nichts zu tun habe mit dem Inhalt seiner taglichen Arbeit. Im Gegenteil: der Mensch, der solche
abgesonderten Augenblicke in der rechten Art sucht, wird bald bemerken, dass er durch sie erst die volle
Kraft zu seiner Tagesaufgabe erhalt. Auch darf nicht geglaubt werden, dass die Beobachtung dieser Regel
jemandem wirklich Zeit von seiner Pflichtenleistung entziehen kdnne. Wenn jemand wirklich nicht mehr
Zeit zur Verfiigung haben sollte, so genligen fiinf Minuten jeden Tag. Es kommt darauf an, wie diese finf
Minuten angewendet werden.

7 Indieser Zeit soll der Mensch sich vollstandig herausreissen aus seinem Alltagsleben. Sein Gedanken-, sein
Geflhlsleben soll da eine andere Farbung erhalten, als sie sonst haben. Er soll seine Freuden, seine Lei-
den, seine Sorgen, seine Erfahrungen, seine Taten vor seiner Seele vorbeiziehen lassen. Und er soll sich
dabei so stellen, dass er alles das, was er sonst erlebt, von einem hdheren Gesichtspunkte aus ansieht.
Man denke nur einmal daran, wie man im gewohnlichen Leben etwas ganz anders ansieht, was ein ande-
rer erlebt oder getan hat, als was man selbst erlebt oder getan hat. Das kann nicht anders sein. Denn mit
dem, was man selbst erlebt oder tut, ist man verwoben; das Erlebnis oder die Tat eines anderen betrach-
tet man nur. Was man in den ausgesonderten Augenblicken anzustreben hat, ist nun, die eigenen Erleb-
nisse und Taten so anzuschauen, so zu beurteilen, als ob man sie nicht selbst, sondern als ob sie ein ande-
rer erlebt oder getan hatte. Man stelle sich einmal vor: jemand habe einen schweren Schicksalsschlag er-
lebt. Wie anders steht er dem gegeniiber als einem ganz gleichen Schicksalsschlage bei seinem Mitmen-
schen? Niemand kann das fiir unberechtigt halten. Es liegt in der menschlichen Natur. Und dhnlich wie in
solchen aussergewoéhnlichen Fallen ist es in den alltdglichen Angelegenheiten des Lebens. Der Geheim-
schiiler muss die Kraft suchen, sich selbst in gewissen Zeiten wie ein Fremder gegeniiberzustehen. Mit der
inneren Ruhe des Beurteilers muss er sich selbst entgegentreten. Erreicht man das, dann zeigen sich ei-
nem die eigenen Erlebnisse in einem neuen Lichte. Solange man in sie verwoben ist, solange man in ihnen
steht, hdangt 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. Kummer
und Freude, jeder Gedanke, jeder Entschluss erscheinen anders, wenn man sich so selbst gegeniibersteht.
— Es ist, wie wenn man den ganzen Tag hindurch in einem Orte sich aufgehalten hat und das Kleinste
ebenso nahe gesehen hat wie das Grosste; dann des Abends auf einen benachbarten Hiigel steigt und den
ganzen Ort auf einmal Gberschaut. Da erscheinen die Teile dieses Ortes in anderen gegenseitigen Verhalt-
nissen, als wenn man darinnen ist. Mit gegenwartig erlebten Schicksalsfiigungen wird und braucht dies
nicht zu gelingen; mit langer vergangenen muss es vom Schiler des Geisteslebens erstrebt werden. — Der
Wert solcher inneren, ruhigen Selbstschau hangt viel weniger davon ab, was man dabei erschaut, als
vielmehr davon, dass man in sich die Kraft findet, die solche innere Ruhe entwickelt.

8 Denn jeder Mensch tragt neben seinem — wir wollen ihn so nennen — Alltagsmenschen in seinem Innern
noch einen héheren 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 héhere
Mensch nicht erweckt ist, so lange bleiben auch die in jedem Menschen schlummernden héheren Fahig-
keiten verborgen, die zu tbersinnlichen Erkenntnissen flhren.

9 Solange jemand die Frucht der inneren Ruhe nicht flhlt, muss er sich eben sagen, dass er in der ernsten
strengen Befolgung der angefiihrten Regel fortfahren muss. Fir jeden, der so verfdahrt, kommt der Tag,
wo es um ihn herum geistig hell wird, wo sich einem Auge, das er bis dahin in sich nicht gekannt hat, eine
ganz neue Welt erschliessen wird.

10 Und nichts braucht sich im dusseren Leben des Geheimschiilers zu dndern dadurch, dass er anfangt, diese
Regel zu befolgen. Er geht seinen Pflichten nach wie vorher; er erduldet dieselben Leiden und erlebt die-
selben Freuden zunachst wie vorher. In keiner Weise kann er dadurch dem «Leben» entfremdet werden.
Ja, er kann um so voller den Ubrigen Tag hindurch diesem «Leben» nachgehen, weil er in seinen ausge-
sonderten Augenblicken ein «hdheres Leben» sich aneignet. Nach und nach wird dieses «hdhere Leben»
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schon seinen Einfluss auf das gewdhnliche 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 kénnen durch alle
moglichen Zwischenfille. Allmahlich wird sich solch angehender Geheimschiiler sozusagen immer mehr
selbst leiten und weniger von den Umstanden und dusseren Einfllissen leiten lassen. Ein solcher Mensch
wird bald bemerken, was fiir eine Kraftquelle solche ausgesonderte Zeitabschnitte fiir ihn sind. Er wird an-
fangen, sich liber Dinge nicht mehr zu adrgern, (iber die er sich vorher geargert hat; unzahlige Dinge, die er
vorher gefiirchtet hat, horen auf, ihm Beflirchtungen zu machen. Eine ganz neue Lebensauffassung eignet
er sich an. Vorher ging er vielleicht zaghaft an diese oder jene Verrichtung. Er sagte sich: O, meine Kraft
reicht nicht aus, dies so zu machen, wie ich es gerne gemacht hatte. Jetzt kommt ihm nicht mehr dieser
Gedanke, sondern vielmehr ein ganz anderer. Nunmehr sagt er sich namlich: Ich will alle Kraft zusam-
mennehmen, um meine Sache so gut zu machen, als ich nur irgend kann. Und den Gedanken, der ihn zag-
haft machen kénnte, unterdriickt er. Denn er weiss, dass ihn eben die Zaghaftigkeit zu einer schlechteren
Leistung veranlassen konnte, dass jedenfalls diese Zaghaftigkeit nichts beitragen kann zur Verbesserung
dessen, was ihm obliegt. Und so ziehen Gedanke nach Gedanke in die Lebensauffassung des Geheimsch-
lers ein, die fruchtbar, forderlich sind fur sein Leben. Sie treten an die Stelle von solchen, die ihm hinder-
lich, schwachend waren. Er fangt an, sein Lebensschiff einen sicheren, festen Gang zu fiihren innerhalb
der Wogen des Lebens, wahrend es vorher von diesen Wogen hin und her geschlagen worden ist.

11 Und solche Ruhe und Sicherheit wirken auch auf das ganze menschliche Wesen zurlick. Der innere
Mensch wachst dadurch. Und mit ihm wachsen jene inneren Fahigkeiten, welche zu den héheren Er-
kenntnissen fihren. Denn durch seine in dieser Richtung gemachten Fortschritte gelangt der Geheimsch-
ler allmahlich dahin, dass er selbst bestimmt, wie die Eindriicke der Aussenwelt auf ihn einwirken dirfen.
Er hort z. B. ein Wort, durch das ein anderer ihn verletzen oder argern will. Vor seiner Geheimschiiler-
schaft ware er auch verletzt worden oder hatte sich geargert. Da er nun den Pfad der Geheimschiiler-
schaft betreten hat, ist er imstande, dem Worte seinen verletzenden oder argerlichen Stachel zu nehmen,
bevor es den Weg zu seinem Innern gefunden hat. Oder ein anderes Beispiel. Ein Mensch wird leicht un-
geduldig, wenn er warten soll. Er betritt den Pfad des Geheimschilers. Er durchdringt sich in seinen Au-
genblicken der Ruhe so sehr mit dem Geflihl von der Zwecklosigkeit vieler Ungeduld, dass er fortan bei
jeder erlebten Ungeduld sofort dieses Gefiihl gegenwartig hat. Die Ungeduld, die sich schon einstellen
wollte, verschwindet, und eine Zeit, die sonst verlorengegangen ware unter den Vorstellungen der Unge-
duld, wird vielleicht ausgefiillt von einer nitzlichen Beobachtung, die wahrend des Wartens gemacht
werden kann.

12 Nun muss man sich nur die Tragweite von alledem vergegenwartigen. Man bedenke, dass der «hdhere
Mensch» im Menschen in fortwahrender Entwickelung ist. Durch die beschriebene Ruhe und Sicherheit
wird ihm aber allein eine gesetzmassige Entwickelung ermdoglicht. Die Wogen des dusseren Lebens zwan-
gen den inneren Menschen von allen Seiten ein, wenn der Mensch nicht dieses Leben beherrscht, son-
dern von ihm beherrscht wird. Ein solcher Mensch ist wie eine Pflanze, die sich in einer Felsspalte entwi-
ckeln soll. Sie verkiimmert so lange, bis man ihr Raum schafft. Dem inneren Menschen kdénnen keine
dusseren Krafte Raum schaffen. Das vermag nur die innere Ruhe, die er seiner Seele schafft. Aussere Ver-
haltnisse kdnnen nur seine dussere Lebenslage dndern; den «geistigen Menschen» in ihm kdnnen sie nie
und nimmer erwecken. — In sich selbst muss der Geheimschiiler einen neuen, einen hoheren Menschen
gebaren.

13 Dieser «hdhere Mensch» wird dann der «innere Herrscher», der mit sicherer Hand die Verhaltnisse des
dusseren Menschen flihrt. Solange der dussere Mensch die Oberhand und Leitung hat, ist dieser «innere»
sein Sklave und kann daher seine Krafte nicht entfalten. Hangt es von etwas anderem als von mir ab, ob
ich mich argere oder nicht, so bin ich nicht Herr meiner selbst, oder — noch besser gesagt —: ich habe
den «Herrscher in mir» noch nicht gefunden. Ich muss in mir die Fahigkeit entwickeln, die Eindriicke der
Aussenwelt nur in einer durch mich selbst bestimmten Weise an mich herankommen zu lassen; dann
kann ich erst Geheimschiiler werden. — Und nur insoweit der Geheimschuler ernstlich nach dieser Kraft
sucht, kann er zum Ziel kommen. Es kommt nicht darauf an, wie weit es einer in einer bestimmten Zeit
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bringt; sondern allein darauf, dass er ernstlich sucht. Schon manchen hat es gegeben, der jahrelang sich
angestrengt hat, ohne an sich einen merklichen Fortschritt zu bemerken; viele von denen aber, die nicht
verzweifelt, sondern unerschitterlich geblieben sind, haben dann ganz plotzlich den «inneren Sieg» er-
rungen.

14 Es gehort gewiss in mancher Lebenslage eine grosse Kraft dazu, sich Augenblicke innerer Ruhe zu schaf-
fen. Aber je grosser die notwendige Kraft, desto bedeutender ist auch das, was erreicht wird. Alles hangt
in bezug auf die Geheimschilerschaft davon ab, dass man energisch, mit innerer Wahrheit und rickhalt-
loser Aufrichtigkeit sich selbst, mit allen seinen Handlungen und Taten, als ein vollig Fremder gegenliber-
stehen kann.

15 Aber nur eine Seite der inneren Tatigkeit des Geheimschiilers ist durch diese Geburt des eigenen héheren
Menschen gekennzeichnet. Es muss dazu noch etwas anderes kommen. Wenn sich namlich der Mensch
auch selbst als ein Fremder gegenibersteht, so betrachtet er doch nur sich selbst; er sieht auf diejenigen
Erlebnisse und Handlungen, mit denen er durch seine besondere Lebenslage verwachsen ist. Er muss dar-
Gber hinauskommen. Er muss sich erheben zu einem rein Menschlichen, das nichts mehr mit seiner be-
sonderen Lage zu tun hat. Er muss zu einer Betrachtung derjenigen Dinge libergehen, die ihn als Mensch
etwas angingen, auch wenn er unter ganz anderen Verhaltnissen, in einer ganz anderen Lage lebte.
Dadurch lebt in ihm etwas auf, was lUber das Personliche hinausragt. Er richtet damit den Blick in hhere
Welten, als diejenigen sind, mit denen ihn der Alltag zusammenfiihrt. Und damit beginnt der Mensch zu
fiihlen, zu erleben, dass er solchen héheren Welten angehort. Es sind das Welten, Gber die ihm seine Sin-
ne, seine alltdgliche Beschaftigung nichts sagen kdnnen. 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 spre-
chen; er pflegt im Innern Umgang mit der geistigen Welt. Er ist dem Alltag entriickt. Der Larm dieses All-
tags ist fur ihn verstummt. Es ist um ihn herum still geworden. Er weist alles ab, was um ihn herum ist; ja
er weist auch alles ab, was ihn an solche Eindriicke von aussen erinnert. Die ruhige Beschaulichkeit im In-
nern, die Zwiesprache mit der rein geistigen Welt fiillt seine ganze Seele aus. — Ein natrliches Lebensbe-
dirfnis muss dem Geheimschiiler solche stille Beschaulichkeit werden. Er ist zunédchst ganz in eine Gedan-
kenwelt versenkt. Er muss fir diese stille Gedankentatigkeit ein lebendiges Gefiihl entwickeln. Er muss
lieben lernen, was ihm der Geist da zustromt. Bald hort er dann auch auf, diese Gedankenwelt als etwas
zu empfinden, was Unwirklicher sei als die Dinge des Alltags, die ihn umgeben. Er fangt an, mit seinen Ge-
danken 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 Gedankenarbeit offenbart, als viel hoher, wirklicher zu fihlen be-
ginnt als die Dinge im Raume. Er erfahrt, das sich Leben in dieser Gedankenwelt ausspricht. Er sieht ein,
dass sich in Gedanken nicht blosse Schattenbilder ausleben, sondern, dass durch sie verborgene Wesen-
heiten 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 fuhlt sich der Geheimschiiler, wenn er diesen Augenblick zum
ersten Male erlebt. Uber seine ganze dussere Welt ergiesst sich ein inneres Licht. Ein zweites Leben be-
ginnt fur ihn. Der Strom einer goéttlichen, einer gottbeseligenden Welt ergiesst sich durch ihn.

16 Solches Leben der Seele in Gedanken, das sich immer mehr erweitert zu einem Leben in geistiger Wesen-
heit, nennt die Gnosis, die Geistwissenschaft Meditation (beschauliches Nachdenken). Diese Meditation
ist das Mittel zu Ubersinnlicher Erkenntnis. — Aber nicht schwelgen in Gefiihlen soll der Geheimschiiler in
solchen Augenblicken. Er soll nicht unbestimmte Empfindungen in seiner Seele haben. Das wiirde ihn nur
hindern, zu wahrer geistiger Erkenntnis zu kommen. Klar, scharf, bestimmt sollen sich seine Gedanken ge-
stalten. Dazu wird er einen Anhalt finden, wenn er sich nicht blind an die Gedanken hilt, die ihm aufstei-
gen. Er soll sich vielmehr mit den hohen Gedanken durchdringen, welche vorgeschrittene, schon vom
Geist erfasste Menschen in solchen Augenblicken gedacht haben. Er soll zum Ausgangspunkte die Schrif-
ten nehmen, die selbst solcher Offenbarung in der Meditation entsprossen sind. In der mystischen, in der
gnostischen, in der geisteswissenschaftlichen Literatur von heute findet der Geheimschiiler solche Schrif-
ten. Da ergeben sich ihm die Stoffe zu seiner Meditation. Die Geistsucher haben selbst in solchen Schrif-
ten die Gedanken der gottlichen Wissenschaft niedergelegt; der Geist hat durch seine Boten sie der Welt
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verkiindigen lassen.

17 Durch solche Meditation geht eine véllige Verwandlung mit dem Geheimschiiler vor. Er fangt an, Gber die
Wirklichkeit ganz neue Vorstellungen sich zu bilden. Alle Dinge erhalten fiir ihn einen anderen Wert. Im-
mer wieder muss es gesagt werden: nicht weltfremd wird der Geheimschiler durch solche Wandelung. Er
wird auf keinen Fall seinem alltaglichen Pflichtenkreis entfremdet. Denn er lernt einsehen, dass die ge-
ringste Handlung, die er zu vollbringen hat, das geringste Erlebnis, das sich ihm darbietet, im Zusammen-
hang stehen mit den grossen Weltwesenheiten und Weltereignissen. Wird ihm dieser Zusammenhang
durch seine beschaulichen Augenblicke erst klar, dann geht er mit neuer vollerer Kraft an seinen taglichen
Wirkungskreis. Denn jetzt weiss er: was er arbeitet, was er leidet, das arbeitet, leidet er um eines grossen,
geistigen Weltzusammenhanges willen. Kraft zum Leben, nicht Lassigkeit quillt aus der Meditation.

18 Mit sicherem Schritt geht der Geheimschiler durch das Leben. Was es ihm auch bringen mag, lasst ihn
aufrecht schreiten. Vorher hat er nicht gewusst, warum er arbeitet, warum er leidet: jetzt weiss er dies.
Einzusehen ist, dass solche Meditationstatigkeit besser zum Ziele fiihrt, wenn sie unter Anleitung erfahre-
ner Menschen geschieht. Solchen Menschen, die von sich aus wissen, wie alles am besten zu machen ist.
Man sehe daher den Rat, die Anweisung solcher Menschen sich an. Man verliert dadurch wahrlich nicht
seine Freiheit. Was sonst nur unsicheres Tappen sein kann, wird durch solche Anleitung zum zielsicheren
Arbeiten. Wer sich um solche kiimmert, die in dieser Richtung Wissen, Erfahrung haben, wird niemals
vergeblich anklopfen. Er sei sich nur bewusst, dass er nichts anderes sucht als den Rat eines Freundes,
nicht die Ubermacht eines solchen, der herrschen will. Man wird immer finden, dass diejenigen, die wirk-
lich wissen, die bescheidensten Menschen sind, und dass ihnen nichts ferner liegt als dasjenige, was die
Menschen Machtgeliiste nennen.

19 Wer sich durch die Meditation erhebt zu dem, was den Menschen mit dem Geist verbindet, der beginnt in
sich das zu beleben, was ewig in ihm ist, was nicht durch Geburt und Tod begrenzt ist. Nur diejenigen
kénnen zweifeln an einem solchen Ewigen, die es nicht selbst erlebt haben. So ist die Meditation der Weg,
der den Menschen auch zur Erkenntnis, zur Anschauung seines ewigen, unzerstérbaren Wesenskernes
flhrt. Und nur durch sie kann der Mensch zu solcher Anschauung kommen. Gnosis, Geistwissenschaft
sprechen von der Ewigkeit dieses Wesenskernes, von der Wiederverkdrperung desselben. Oft wird ge-
fragt, warum weiss der Mensch nichts von seinen Erlebnissen, die jenseits von Geburt und Tod liegen?
Aber nicht so sollte gefragt werden. Sondern vielmehr so: wie gelangt man zu solchem Wissen? In der
richtigen Meditation erdffnet sich der Weg. Durch sie lebt die Erinnerung auf an Erlebnisse, die jenseits
von Geburt und Tod liegen. Jeder kann dieses Wissen erwerben; in jedem liegen die Fahigkeiten, selbst zu
erkennen, selbst zu schauen, was echte Mystik, Geistwissenschaft, Anthroposophie und Gnosis lehren. Er
muss nur die richtigen Mittel wahlen. Nur ein Wesen, das Ohren und Augen hat, kann Tone und Farben
wahrnehmen. Und auch das Auge kann nichts wahrnehmen, wenn das Licht fehlt, das die Dinge sichtbar
macht. In der Geheimwissenschaft sind die Mittel gegeben, die geistigen Ohren und Augen zu entwickeln
und das geistige Licht zu entziinden.

Hauptiibung: Spriiche an den Tagesgeist

(GA 266/3, ,Aus den Inhalten der esoterischen Stunden 1913-1923“)

Als Beispiel fur eine haufig verwendete Hauptlbung (als Ergdnzung zu der Behandlung der Nebeniibungen)
sollen die ,Spriiche an den Tagesgeist” aufgeflihrt werden, die Rudolf Steiner zu Beginn (Tagesspruch und
,nhach dem vorigen jeden Tag”) und am Ende (,Im Geiste lag der Keim meines Leibes”) in jeder der von ihm
gehaltenen ,esoterischen Stunden” gesprochen hat. Sie kénnen, entsprechend den Wochentagen, zu regel-
méssigen meditativen Ubungen hinzukommen. Die beiden Spriiche fiir jeden Tag werden an dieser Stelle
wiedergegeben. In den spateren Abschnitten werden die Planetenspriiche auf die einzelnen Nebenilibungen
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zur Entwicklung des Herzchakram verteilt.

Meditationsspruch fiir jeden Tag im Anschluss an die in den folgenden Abschnitten aufgefiihrten
Planeten-Meditationen

Grosser umfassender Geist,
mein Ich erhebe sich von unten nach oben,
ahnen moge es Dich im Allumfassen.
Der Geist meines Wesens durchleuchte sich
mit dem Licht Deiner Boten,
Die Seele meines Wesens entzlinde sich
an den Feuerflammen Deiner Diener
Der Wille meines Ich erfasse
Deines Schopferwortes Kraft.
Du bist.
Dein Licht strahle in meinen Geist,
Dein Leben erwarme meine Seele,
Dein Wesen durchdringe mein Wollen,
dass Verstdandnis fasse mein Ich
fir Deines Lichtes Leuchten,
Deines Lebens Liebewdrme,
Deines Wesens Schopferworte.
Du bist.

Der Meditationsspruch «Im Geiste lag der Keim meines Leibes ...»

Im Geiste lag der Keim meines Leibes.

Und der Geist hat eingegliedert meinem Leibe

Die sinnlichen Augen,

Auf dass ich durch sie schaue Das Licht der Korper.
Und der Geist hat eingepragt meinem Leibe
Empfindung und Denken

Und Gefiihl und Wille

Auf dass ich durch sie wahrnehme die Korper

Und auf sie wirke.

Im Geiste lag der Keim meines Leibes.

In meinem Leibe liegt des Geistes Keim.

Und ich will eingliedern meinem Geiste

Die Ubersinnlichen Augen,

Auf dass ich durch sie schaue das Licht der Geister.
Und ich will einpragen meinem Geiste

Weisheit und Kraft und Liebe,

Auf dass durch mich wirken die Geister

Und ich werde das selbstbewusste Werkzeug

Ihrer Taten.
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In meinem Leibe liegt des Geistes Keim.

Eurythmie

Licht stromt aufwarts — Schwere lastet abwarts

1. Leicht werden. Ein Lichtdreick aufbauen von den Flissen bis in die gestreckten Arme. Ein Dreieck, das auf
seiner Spitze steht.

2. Schwer werden. Ein Schweredreick aufbauen vom Kopf (Scheitelchakra) bis in die Beine. dabei nacheinan-
der die Beine auseinanderstellen. Ein Dreieck, das auf einer breiten Basis steht.

3. ,Licht stromt aufwarts“. Wie vorher das Leichtedreick vom Boden aus oder (kleinere Version) vom Be-
ckenboden aus aufbauen.

4. ,Schwere lastet abwarts”. Das Lichtdreieick beibehalten und vom Scheitelchakra oder (kleinere Version)
von der Herzgegend aus das Schweredreieck nach unten aufbauen und dabei mit den Beinen die breite Basis
bilden.

5. Licht und Schwere ins stromende Gleichgewicht bringen. Mal mehr das eine Dreieck aktivieren, mal mehr
das andere. Bis beide anwesend sind.

Die Evolutionsreihe B—M—-D-N-R-L-G—-CH-F-S—-H-T

Einige Male eine kraftiges | machen. Dann mit den Armen weit nach link und recht hinausgreifen, aus
der Weite langsam um das zuvor gemachte | die Hille des B heranholen und ihm Dauer und Ausdruck
verleihen. Das bis in die Fiisse hinunter spiiren.

Mit beiden Handen ruhig vor dem Korper auf und abstromen. Den inneren Gegenstrom wahrnehmen.
Aufstromen bringt in die Flisse, Abstromen mach gross. Danach das M mit parallelen Hande horizontal
nach vorne und zuriick machen. Zum Schluss kann das M horizontal gegensinnig gemacht werden. Bei
der horizontalen Ausfihrung den Korpers wie bei der vertikalen Ausfiihrung durchstromen

Mit den Handen zur Seite ausholen wenden und vor dem Koérper langsam aber deutlich hinunter stro-
men und so das Leichte in die Verdichtung fiihren. Die Hande im Unterbauchbereich wie auf einer
Tischplatte ankommen lassen und sich zart auf dem unteren Menschen abstiitzen, so dass der obere da-
von aufgerichtet wird.

Mit den Handen nach vorne tasten. Wie in etwas eindringen, Handflachen und Fingerspitzen spiiren. Mit
dem Bewusstsein auf den Handriicken wechseln und die Hande auf Zwerchfellhdhe zum Kérper zurlick-
holen. Hinten wach und dadurch aufgerichtet werden. Eventuell ein wenig mit dem Schritt mitgehen

Die beiden Hiande wie zwei Rader mit nach unten weisenden Handflachen neben dem Kérper kreisen
lassen. Beim Aufsteigen im Riicken sind die Arme gespannt, Beim Loslassen nach vorne entspannen sie
und I6sen nach unten. Im Schritt stehen und die Beine mitfedern lassen. Zusammen mit der Armbewe-
gung das Gewicht nach hinten und nach vorne verlagern (R: das astralische Prinzip)

Mit den Handen in einem Halbkreis nach unten fahren, sie unten zusammenfiihren und vor dem Koérper
hochbringen bis zum Herz. Auf diesem Weg nach oben die Hande langsam zu einem Umstilpen nach
aussen bringen, so dass die Hande weitersteigen kénnen lber den Kopf hinaus, sich nach links und
rechts ausbreiten und wieder in die Anfangsposition kommen. Die Beine in leichte X-Bein-Stellung brin-
gen und leicht mitfedern. Das Strecken der Beine liber das ganze Hochgehen der Arme ausdehnen, nicht
zu frih damit fertig sein. (L: Das dtherische Prinzip)
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CH

Die Arme mit nach aussen weisenden Handflachen (ibereinanderlegen. Von den Oberarmen her die
Arme mit einer platzschaffenden Gebéarde auseinanderbewegen. Dabei spannen sich auch die Handfla-
chen. Erleben, wie zwischen den Armen ein lichtvoller Raum entsteht. Das G verlangt die Aufrechterhal-
tung der Spannung in den Armen, damit der geschaffene Raum nicht wieder zusammengedriickt wird.
Die Auswirkung dieser Gebarde bis in den Oberschenkel spliren.

Nach einem vorbereitenden | mit den Handen nach vorne greifen und eine erfrischende Atmosphare
empfangen. Sie lauschend an den Koérper heran und in den Hinterraum fihren (CH). Die Beziehung zum
Hinten-Oben, zum eigenen Geistigen dabei spliren. Mehrmals wiederholen und von jedem CH immer
mehr durchlichtet werden. Ich bin der Zweig, der im eigenen Wind rauscht: ICH. Der Anfangsbuchstabe
von Jesus Christus.

Mit den Armen in den Hinterraum des CH tasten. Die Hdnde oben wenden und den Geist wie im Tunnel
des eigenen Korpers nach unten in die Verdichtung fiihren. Spiren wie nach unten zu die Verdichtung
starker wird und dadurch das von oben Kommende in einer Welle in Ruhe nach vorne hinausstromt. Am
Schluss die Handgelenke bewusst zum Korper zuriickholen. Loslassen.

Mit einer Hand ein langsames S von unten nach oben und wieder herunter machen. Unten geht das S
zum Korper nach innen, in der Mitte (Taille) nach aussen, tGiber dem Kopf nach innen. Von dort geht es
innen herunter, in der Mitte nach aussen und dann nach unten in die Erde hinein oder wieder nach in-
nen. Dasselbe mit zwei Handen durchfiihren. Beim absteigenden S richtet sich im Korpergefiihl zentrie-
rend der Merkurstab auf.

Mit beiden Beinen gut auf dem Boden stehen. Die Arme mit leicht zusammengenommen Handen vor
der Brust liberkreuzen. Die Schulterblatter spliren und mit deren Fliigeln fliessend die Arme in eine lufti-
ge Weite fiihren. Die Oberschenkel als Bewegungsquelle mit einbeziehen. Fliigel bekommen, gross wer-
den und doch zentriert bleiben. Den Raum mit Licht erflillen Danach die Arme durch eine Tonisierung
des Korpers mit einem leichten Schwung wieder hereinholen. Das Licht nach innen, in den Brustraum,
hereinholen. Dadurch auf eine andre Weise gross werden. (Die Arme gehen nicht Gber unten und auch
nicht so sehr nach oben sondern mehr in die Weite. Der Zwilling will um die Welt.)

Die Arme links und rechts vom Korper hdngen lassen, die Handflachen leicht nach aussen drehen. Dann
die Arme links und rechts nach oben steigen lassen. Immer hoher bis sich die Hinde im Gegenstrom fast
von alleine nach innen wenden und zum Haupt zurlickstrémen. Sich von unten zum Himmel erheben
und den Geist von oben empfangen. Ein grosses Herz werden. Ohne den Boden zu verlieren.
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2. Woche: Denken

1. «lch denke die Rede.»

Gedankenkontrolle

In ,,Wie erlangt man Erkenntnisse der héheren Welten” wird die erste Ubungen der sechs Nebeniibungen zur
Ausbildung des Herz-Chakra wie folgt beschrieben (GA 10, S. 127):

,Das erste, was in dieser Beziehung der Geheimschiiler beobachtet, ist die Regelung seines Gedankenlaufes
(die sogenannte Gedankenkontrolle). So wie die sechzehnblatterige Lotusblume durch wahre, bedeutungs-
volle Gedanken zur Entwickelung kommt, so die zwdlfblatterige durch innere Beherrschung des Gedanken-
verlaufes. Irrlichtelierende Gedanken, die nicht in sinngemasser, logischer Weise, sondern rein zufallig anei-
nandergeflgt sind, verderben die Form dieser Lotusblume. Je mehr ein Gedanke aus dem anderen folgt, je
mehr allem Unlogischen aus dem Wege gegangen wird, desto mehr erhalt dieses Sinnesorgan die ihm ent-
sprechende Form. Hort der Geheimschiiler unlogische Gedanken, so lasst er sich sogleich das Richtige durch
den Kopf gehen. Er soll nicht lieblos sich einer vielleicht unlogischen Umgebung entziehen, um seine Entwi-
ckelung zu férdern. Er soll auch nicht den Drang in sich fiihlen, alles Unlogische in seiner Umgebung sofort zu
korrigieren. Er wird vielmehr ganz still in seinem Innern die von aussen auf ihn einstlirmenden Gedanken in
eine logische, sinngemasse Richtung bringen. Und er bestrebt sich, in seinen eigenen Gedanken tberall diese
Richtung einzuhalten.”

Dieselbe Ubung wird in der ,,Geheimwissenschaft” (GA 13) im Kapitel ,,Die Erkenntnis der héheren Welten“
von Rudolf Steiner wie folgt beschrieben:
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,Von einer sachgemassen Schulung werden gewisse Eigenschaften genannt, welche sich durch Ubung derje-
nige erwerben soll, welcher den Weg in die hoheren Welten finden will. Es sind dies vor allem: Herrschaft der
Seele liber ihre Gedankenfiihrung, tiber ihren Willen und ihre Gefiihle. Die Art, wie diese Herrschaft durch
Ubung herbeigefiihrt werden soll, hat ein zweifaches Ziel. Einerseits soll der Seele dadurch Festigkeit, Sicher-
heit und Gleichgewicht so weit eingepragt werden, dass sie sich diese Eigenschaften bewahrt, auch wenn ein
zweites Ich aus ihr geboren wird. Andrerseits soll diesem zweiten Ich Starke und innerer Halt mit auf den
Weg gegeben werden.

Was dem Denken des Menschen fiir die Geistesschulung vor allem notwendig ist, das ist Sachlichkeit. In der
physisch-sinnlichen Welt ist das Leben der grosse Lehrmeister fiir das menschliche Ich zur Sachlichkeit. Woll-
te die Seele in beliebiger Weise die Gedanken hin und her schweifen lassen: sie miisste alsbald sich von dem
Leben korrigieren lassen, wenn sie mit ihm nicht in Konflikt kommen wollte. Die Seele muss entsprechend
dem Verlauf der Tatsachen des Lebens denken. Wenn nun der Mensch die Aufmerksamkeit von der physisch-
sinnlichen Welt ablenkt, so fehlt ihm die Zwangskorrektur der letzteren. Ist dann sein Denken nicht imstande,
sein eigener Korrektor zu sein, so muss es ins Irrlichtelieren kommen. Deshalb muss das Denken des Geistes-
schilers sich so lGben, dass es sich selber Richtung und Ziel geben kann. Innere Festigkeit und die Fahigkeit,
streng bei einem Gegenstande zu bleiben, das ist, was das Denken in sich selbst heranziehen muss. Deshalb
sollen entsprechende «Denkiibungen» nicht an fernliegenden und komplizierten Gegenstanden vorgenom-
men werden, sondern an einfachen und naheliegenden. Wer sich tiberwindet, durch Monate hindurch tag-
lich wenigstens fiinf Minuten seine Gedanken an einen alltaglichen Gegenstand (z. B. eine Stecknadel, einen
Bleistift usw.) zu wenden und wéahrend dieser Zeit alle Gedanken auszuschliessen, welche nicht mit diesem
Gegenstande zusammenhangen, der hat nach dieser Richtung hin viel getan. (Man kann taglich einen neuen
Gegenstand bedenken oder mehrere Tage einen festhalten.) Auch derjenige, welcher sich als «Denker»
durch wissenschaftliche Schulung fiihlt, sollte es nicht verschmahen, sich in solcher Art fiir die Geistesschu-
lung «reif» zu machen. Denn wenn man eine Zeitlang die Gedanken heftet an etwas, was einem ganz be-
kannt ist, so kann man sicher sein, dass man sachgemass denkt. Wer sich fragt: Welche Bestandteile setzen
einen Bleistift zusammen? Wie werden die Materialien zu dem Bleistift vorgearbeitet? Wie werden sie nach-
her zusammengefiigt? Wann wurden die Bleistifte erfunden? usw. usw.: ein solcher passt seine Vorstellun-
gen sicher mehr der Wirklichkeit an als derjenige, der dariber nachdenkt, wie die Abstammung des Men-
schen ist oder was das Leben ist. Man lernt durch einfache Denkiibungen fir ein sachgemasses Vorstellen
gegeniber der Welt der Saturn-, Sonnen- und Mondenentwickelung mehr als durch komplizierte und gelehr-
te Ideen. Denn zunachst handelt es sich gar nicht darum, Gber dieses oder jenes zu denken, sondern sach-
gemdss durch innere Kraft zu denken. Hat man sich die Sachgemassheit anerzogen an einem leicht Gber-
schaubaren sinnlich-physischen Vorgang, dann gewoéhnt sich das Denken daran, auch sachgemadss sein zu
wollen, wenn es sich nicht durch die physisch-sinnliche Welt und ihre Gesetze beherrscht fiihit. Und man
gewohnt es sich ab, unsachgemass die Gedanken schwarmen zu lassen.”

In Rudolf Steiners , Allgemeinen Anforderungen, die ein jeder an sich selbst stellen muss, der eine okkulte
Entwickelung durchmachen will“, aus: Seeleniibungen Band I. GA 267. Dornach: Rudolf Steiner Verlag; 2.
Aufl. 2007, S. 55, heisst es:

,Die erste Bedingung ist die Aneignung eines vollkommen klaren Denkens. Man muss zu diesem Zwecke sich,
wenn auch nur eine ganz kurze Zeit des Tages, etwa fiinf Minuten (je mehr, desto besser) freimachen von
dem Irrlichtelieren der Gedanken. Man muss Herr in seiner Gedankenwelt werden.”

Zusammenfassung: Gedanken aus anderen hervorgehen lassen. Zufallige oder unlogische Gedanken durch
richtige ersetzen.

Erster Atherstrom

GA 267 (s. 0.): ,Am Ende einer solchen Ubung versuche man, das innere Gefiihl von Festigkeit und Sicherheit,
das man bei subtiler Aufmerksamkeit auf die eigene Seele bald bemerken wird, sich voll zum Bewusstsein zu
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bringen, und dann beschliesse man die Ubungen dadurch, dass man an sein Haupt und an die Mitte des Rii-
ckens (Hirn und Rickenmark) denkt, so wie wenn man jenes Gefiihl in diesen Korperteil hineingiessen woll-
te.”

Zusammenfassung: Das innere Gefiihl von Festigkeit und Sicherheit im Vorderkopf bemerken und, als ware
es Wasser, in Haupt, Gehirn, Rlickenmark hineingiessen.

=>» 1. Stand von Ich denke die Rede

Bezug der Ubung zum Wesensglied physischer Leib

Rudolf Steiner GA 266/3, Esoterische Stunde vom Leipzig, 2. Januar 1914, Aufzeichnung A:

,Das, was jedem Esoteriker am Herzen liegt, ist der Erfolg bei seinen meditativen Anstrengungen. Erfolg hat
ein jeder, auch wenn er ihn nicht merkt. Der angehende Esoteriker beklagt sich oft Giber Schmerzen. Diese
Schmerzen sind Unordnungen, die im Koérper dadurch entstehen, dass der physische und atherische Korper
nicht in richtigem Kontakt miteinander sind. Diese Schmerzen waren auch schon friiher da, nur hat sie der
Mensch nicht empfunden, da er grober, robuster war. Jetzt als Esoteriker, da er feiner, sensibler wird, emp-
findet er sie. Der Esoteriker muss solche Schmerzen ertragen lernen. Da muss man natirlich unterscheiden
lernen, ob es sich um einen Krankheitsprozess handelt, bei dem man eingreifen muss.

Woher kommt es denn, dass man seinen physischen Kérper so wenig kennt? Weil man in ihm lebt und ihn
nur empfindungsgemadss wahrnimmt. Man sieht mit dem Auge, daher kann man es nicht beobachten. Der
Esoteriker muss dazu gelangen, sich mit seinem Geistig-Seelischen zurtickzuziehen, frei zu machen vom Phy-
sischen. Dann wird es ihm gelingen, seinen physischen Kérper zu beobachten. Es verhilft uns dazu, wenn wir
unsere Gedanken moglichst auf einen Punkt zusammenziehen, konzentrieren und in diesen Punkt dann un-
tertauchen, fiir eine Zeitlang darin leben. Durch solche Konzentration tritt eine Verstarkung der Denkkraft ein
und durch sie kann man allmahlich dahin gelangen, seinen physischen Kérper zu beobachten.”

In dem 1913 vom 20. bis 29. Marz in Den Haag gehaltenen Vortragszyklus ,,Welche Bedeutung hat die okkul-
te Entwicklung des Menschen fiir seine Hiillen (physischer Leib, Atherleib, Astralleib) und sein Selbst”, GA
145, hat Rudolf Steiner eine Fiille von Wahrnehmungsveranderungen dargestellt, die auftreten, entweder
indem ,,dass der Mensch einfach, aber mit Herz und Gem{t anthroposophische Gedanken zu seinen eigenen
macht”, oder bei den ,,in der Zukunft an die gesamte Menschheit herantretenden Entwicklungsstufen.” Was
hier angedeutet ist, findet sich als Perspektiv in einem Vortrag des Kurses ,,Apokalypse und Priesterwirken”,
GA 346, (Vortrag vom 18.9.1924). Neben dem individuellen ,,Schwellenlibergang” des Menschen durch die
Geistesschulung flhrte der unbewusste ,,Gang der Menschheit tGber die Schwelle” ab den dreissiger Jahren
des Zwanzigsten Jahrhunderts zu denselben Wirkungen auf die menschliche Konstitution. Der Grundprozess
wurde dabei ebenfalls als ein verstarktes Loslosen der Seelenglieder Denken, Fiihlen und Wollen, wie auch
der Wesensglieder und Organprozesse voneinander, beschrieben. In der Folge wird das Gesamtleben des
Organismus gedampft und die einzelnen Organe werden selbstandiger, was sich in einem labileren Gleich-
gewicht und krankheitsdhnlichen ,Unpdsslichkeiten” zeigt.

Als erste Beispiele fiir das starkere Bewusstwerden des physischen Leiben wurden in dem so genannten ,Hil-
lenzyklus” verstarkte ,Erdwirkungen” auf die Blutzirkulation (den Puls) bei Ortswechsel genannt und ,War-
mewirkungen” durch die Jahreszeiten auf das Nervensystem, sodass im Sommer die Gedanken bildhaft, im
Winter eher abstrakt werden.

Auch die Nahrungsmittel haben durch die Organlockerungen einen verstarkten Einfluss auf das Befinden und
Korpererleben, insbesondere bei fleischlicher Nahrung und Alkohol, wobei die Milchernahrung als die
menschlich giinstigste genannt wurde. Weiter wurde darauf hingewiesen, dass das tierische Eiweiss das Wir-
ken der Geister der Form beeintrachtigt und das tierische Fett zum phlegmatischer werden fiihrt. Daneben
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haben auch Getrianke wie Kaffee (flr Journalisten), Tee (fiir Diplomaten) oder Schokolade (flr philistrose
Gelegenheiten) eine besondere seelische Wirkung.

Deutlich krankhaft kann sich die Verselbstandigung von Rickenmark und Gehirn zeigen, wo es zu einem ,re-
flexartigen Sprechen”, oder gar zu dem ,,Verlust der Gewalt liber die Sprache” kommen kann. Auch im Gehirn
selbst konnen sich die inneren von den dusseren Teilen verselbstandigen, wodurch es schwerer wird abstrak-
te und leichter, spirituelle Gedanken zu erfassen. Dazu wird das abstrakte Gedachtnis schlechter, was durch
das Ertiben des bildhaften Gedachtnisses durch die Riickschau ausgeglichen werden sollte.

Nach den eben genannten Wirkungen der Lockerung der Organverbindungen im physischen Bereich, gibt es
auch Folgen der Veranderungen am Ubergang der physischen Hiillen zum ,dtherischen System*. Im Muskel-
system kann es hier zu einem ,verstarkten traumenden” Miterleben kommen als ,innerliches anatomisches
Empfinden” von einzelnen Gliedergruppen, was in der Beschreibung so wie die heute verstandene Fibromy-
algie erscheint. Auch das Knochensystem kann als das Empfinden des Gerippes wie das Herannahen des To-
des erlebt werden.

Zum Ausgleich dieser Entwicklung werden ausdriicklich die Nebenibungen von Rudolf Steiner erwahnt.

Hauptiibung: Spriiche an den Tagesgeist

Freitagabend fiir Sonnabend  Saturn

Grosser umfassender Geist,
der Du den endlosen Raum erfulltest,
als von meinen Leibesgliedern
keines noch vorhanden war:
Du warst.
Ich erhebe meine Seele zu Dir.
Ich war in Dir.
Ich war ein Teil Deiner Kraft.
Du sandtest Deine Krafte aus,
und in der Erde Urbeginn spiegelte sich
meiner Leibesform erstes Urbild.
In Deinen ausgesandten Kraften
war ich selbst.
Du warst.
Mein Urbild schaute Dich an.
Es schaute mich selbst an,
der ich war ein Teil von Dir.
Du warst.

Danach

Grosser umfassender Geist,
mein Ich erhebe sich von unten nach oben,
ahnen moge es Dich im Allumfassen.

Am Ende
Im Geiste lag der Keim meines Leibes. ...
In meinem Leibe liegt des Geistes Keim. ...
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Eurythmie: F — D (Gedankenkontrolle)

Tierkreis- | Monat Tugend Ev-Reihe | TK-Laute
zeichen
G. Merker | klassisch
Schiitze |Dezember |Gedankenkontrolle (Kontrolle der Sprache - F G, K
Beherrschung der Zunge «Hiite deine Zunge»)
wird zu Wahrheitsempfinden
Zwillinge |Juni Ausdauer (Durchhaltekraft, Standhaftigkeit) D H
wird zu Treue

Die Schitze-Gebarde

Den rechten Oberarm horizontal nach vorne strecken. Mit dem rechten Fuss einen Schritt vor machen. Die
linke Hand auf den rechten Ellenbogen legen. Die rechte Hand liegt locker auf dem linken Oberarm. In den
rechten Oberarm Streck- und Zielkraft nach vorne bringen, der Ellenbogen wird ein scharfes Auge. Dadurch
verlagert sich das Gewicht nach vorne, der rechte Oberschenkel wird aktiv und das rechte Knie bekommt
eine Betonung nach vorne. Mit der linken Hand die Dynamik des rechten Arms und Ellenbogens etwas beru-
higen in ein aktives Gleichgewicht bringen.

F mit den Armen

Mit den Armen in den Hinterraum des CH tasten. Die Hande oben wenden und den Geist wie im Tunnel des
eigenen Korpers nach unten in die Verdichtung fiihren. Spiren wie nach unten zu die Verdichtung starker
wird und dadurch das von oben Kommende in einer Welle in Ruhe nach vorne hinausstromt. Am Schluss die
Handgelenke bewusst zum Korper zuriickholen. Auftauchen.

F durch die Fiisse

Einen Fuss anheben und durch ihn hindurch mehrere F-Stésse schicken. Dann abstellen und dasselbe mit
dem anderen Fuss. Das Bein durchlassig machen fiir das Durchstromtwerden.

F mit den Armen durch die Fiisse

Das F wie vorhin mit den Armen von oben nach unten machen. Den Strom des F dann weiterleiten in die
Flsse und durch den Fuss nach vorne hinausgehen lassen.

Die Zwillinge-Gebarde

Die Beine etwas auseinander stellen, die Fersen etwas nach aussen drehen. Die Arme locker ineinander ver-
schranken. In den Schultergiirtel und die Arme etwas Tonus hineingeben und ausdehnen, so dass sie die Ge-
barde Volumen bekommt.

D mit den Armen

Mit den Handen zur Seite ausholen, wenden und vor dem Koérper langsam aber deutlich hinunter strémen
und so das Leichte in die Verdichtung fihren. Die Hande zart auf dem unteren Menschen abstitzen.

D Schritte

Zusammen mit nicht allzu grossen D-Bewegungen der Arme je einen Schritt vorwéarts machen. Das Aufsetzen
des Fusses soll dieselbe D-Qualitdt bekommen wie die Arme.

21



Besinnungstexte 2. Woche

Rudolf Steiner aus Wahrspruchworte (GA 40)

Dass Du die Kraft in dir erkennen mogest:
Sei stille und erkenne,

Dass Ich die Kraft in dir bin.

Es ist keine Macht in den Umstdanden

Es ist keine Macht im Personlichen

Es ist nur Kraft in Mir,

der ich Dein Urwesen bin.

1913 oder spdter

Rudolf Steiner aus GA 10 (S. 206/207):

,» Betritt der Geheimschiiler die tbersinnliche Welt, dann erhélt das Leben fir ihn einen ganz neuen Sinn, er
sieht in der sinnlichen Welt den Keimboden fiir eine héhere. Und in einem gewissen Sinne wird ihm diese
«hohere» ohne die «niedere» als eine mangelhafte erscheinen. Zwei Ausblicke er6ffnen sich ihm. Der eine in
die Vergangenheit, der andere in die Zukunft. In eine Vergangenheit schaut er, in welcher diese sinnliche
Welt noch nicht war. Denn Uber das Vorurteil, dass die Gibersinnliche Welt sich aus der sinnlichen entwickelt
habe, ist er langst hinweg. Er weiss, dass das Ubersinnliche zuerst war und dass sich alles Sinnliche aus die-
sem entwickelt habe. Er sieht, dass er selbst, bevor er zum ersten Male in diese sinnliche Welt gekommen ist,
einer bersinnlichen angehort hat. Aber diese einstige tGbersinnliche Welt brauchte den Durchgang durch die
sinnliche. Ihre Weiterentwickelung ware ohne diesen Durchgang nicht moglich gewesen. Erst wenn sich in-
nerhalb des sinnlichen Reiches Wesen entwickelt haben werden mit entsprechenden Fahigkeiten, kann die
Ubersinnliche wieder ihren Fortgang nehmen. Und diese Wesenheiten sind die Menschen. Diese sind somit,
so wie sie jetzt leben, einer unvollkommenen Stufe des geistigen Daseins entsprungen und werden selbst
innerhalb derselben zu derjenigen Vollkommenheit gefiihrt, durch die sie dann tauglich sein werden zur Wei-
terarbeit an der hoheren Welt. — Und hier knlipft der Ausblick in die Zukunft an. Er weist auf eine héhere
Stufe der Ubersinnlichen Welt. In dieser werden die Friichte sein, die in der sinnlichen ausgebildet werden.
Die letztere als solche wird iberwunden; ihre Ergebnisse aber einer héheren einverleibt sein.”
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3.Woche: Wollen

2. «Ich rede.»

Kontrolle der Handlungen

GA 10, S. 85: ,Ein zweites ist, eine ebensolche Folgerichtigkeit in sein Handeln zu bringen (Kontrolle der
Handlungen). Alle Unbestandigkeit, Disharmome im Handeln gereichen der in Rede stehenden Lotusblume
zum Verderben. Wenn der Geheimschiiler etwas getan hat, so richtet er sein folgendes Handeln danach ein,
dass es in logischer Art aus dem ersten folgt. Wer heute im anderen Sinn handelt als gestern, wird nie den
charakterisierten Sinn entwickeln.”

GA 13: ,Wie Herrscher in der Gedankenwelt, so soll ein solcher die Seele auch im Gebiete des Willens wer-
den. In der physisch-sinnlichen Welt ist es auch hier das Leben, das als Beherrscher auftritt. Es macht diese
oder jene Bedirfnisse fiir den Menschen geltend; und der Wille fihlt sich angeregt, diese Bedirfnisse zu
befriedigen. Fir die héhere Schulung muss sich der Mensch daran gew6hnen, seinen eigenen Befehlen
streng zu gehorchen. Wer sich an solches gewdhnt, dem wird es immer weniger und weniger beifallen, We-
senloses zu begehren. Das Unbefriedigende, Haltlose im Willensleben riihrt aber von dem Begehren solcher
Dinge her, von deren Verwirklichung man sich keinen deutlichen Begriff macht. Solche Unbefriedigung kann
das ganze Gemdiitsleben in Unordnung bringen, wenn ein hoheres Ich aus der Seele hervorgehen will. Eine
gute Ubung ist es, durch Monate hindurch sich zu einer bestimmten Tageszeit den Befehl zu geben: Heute
«um diese bestimmte Zeit» wirst du «dieses» ausfiihren. Man gelangt dann allmahlich dazu, sich die Zeit der
Ausfuhrung und die Art des auszufiihrenden Dinges so zu befehlen, dass die Ausfiihrung ganz genau moglich
ist. So erhebt man sich Uber das verderbliche: «ich mochte dies; ich will jenes», wobei man gar nicht an die
Ausfiihrbarkeit denkt. Eine grosse Personlichkeit lasst eine Seherin sagen: «Den lieb' ich, der Unmogliches
begehrt.» (Goethe, Faust Il.) Und diese Personlichkeit (Goethe) selbst sagt: «In der Idee leben heisst, das
Unmogliche behandeln, als wenn es moglich wéare.» (Goethe, Spriiche in Prosa.) Solche Ausspriiche dirfen
aber nicht als Einwande gegen das hier Dargestellte gebraucht werden. Denn die Forderung, die Goethe und
seine Seherin (Manto) stellen, kann nur derjenige erfillen, welcher sich an dem Begehren dessen, was mog-
lich ist, erst herangebildet hat, um dann durch sein starkes Wollen eben das «Unmogliche» so behandeln zu
kdénnen, dass es sich durch sein Wollen in ein Mdogliches verwandelt.”

GA 267: ,,Hat man sich etwa einen Monat also gelibt, so lasse man eine zweite Forderung hinzutreten. Man
versuche, irgendeine Handlung zu erdenken, die man nach dem gewdhnlichen Verlaufe seines bisherigen
Lebens ganz gewiss nicht vorgenommen hatte. Man mache sich nun diese Handlung fiir jeden Tag selbst zur
Pflicht.”

Zusammenfassung: Handlungen in logischer Art aus vorhergehenden folgen lassen.
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Zweiter Atherstrom

GA 267: ,Hat man eine solche durch die zweite Ubung vollzogene Initiativ-Handlung hinter sich, so werde
man sich des Geflihles von innerem Tatigkeitsantrieb innerhalb der Seele in subtiler Aufmerksamkeit be-
wusst und giesse dieses Gefiihl gleichsam so in seinen Leib, dass man es vom Kopfe bis (iber das Herz herab-
stromen lasse.”

Zusammenfassung: Das Geflihl von innerem Tatigkeitsantrieb im ganzen oberen Kérper bemerken und wie

Wasser vom Kopf herab zum Herzen giessen, um es sich ganz einzuverleiben.

=>» 2. Stand von Ich denke die Rede: ,Ich rede”

Bezug der Ubung zum Wesensglied Atherleib

GA 266/3: ,Ferner miissen wir dahin gelangen, unseren Atherkérper kennenzulernen. Das ist noch schwieri-
ger, denn der atherische Korper ist nicht von der Haut eingeschlossen wie der physische Leib, sondern er ist
ein feines Gewebe, das seine Stromungen (iberall hinaussendet in die Aussenwelt und auch von allem, was in
der Aussenwelt vorgeht, beeindruckt wird, oft dem Menschen ganz unbewusst.

Den Atherleib lernt man erfiihlen durch richtiges Betreiben der zweiten Nebeniibung, der Ubung des Willens.
Gewohnlich wird ja der Mensch durch dussere Eindriicke zu seinen Handlungen getrieben. Er sieht die Blume
auf der Wiese, und da sie ihm gefallt, streckt er die Hand nach ihr aus, um sie zu pfllicken. Nun, als Esoteri-
ker, missen wir dahin gelangen, ohne Anregung von aussen, nur aus dem inneren Impulse heraus, den wir
uns bewusst geben, dies oder jenes zu tun. Dann kommt man dazu [zu erkennen], es ist der Atherleib, der die
Hand zu der Bewegung veranlasst. So fiihlt man seinen Atherleib erwachen.

Durch diesen erwachenden Atherleib lernt man nach und nach, sich zu erleben in einer dtherischen Welt. In
Wirklichkeit geschieht bei jeder Bewegung, die wir machen, z. B. wenn ich einen Gegenstand angreife, mich
daran stosse, ein Angriff auf die Aussenwelt. Der Nicht-Esoteriker ahnt nichts davon, er ist behiitet durch den
Hiter der Schwelle vor diesem Wissen, aber der Esoteriker verselbstindigt nach und nach seinen Atherleib,
der in der dtherischen Welt sich erlebt. Seine Organe werden feiner, er eignet sich immer mehr eine Empfin-
dung an dafiir, dass ein jeder Raum erfillt ist nicht nur von physischen Gegenstdanden, sondern von einer
zahllosen Menge von Elementarwesen, die sich durch Stechen, Stossen, Brennen bemerkbar machen. Man
muss sich in dieser elementarischen Atherwelt (iberall Raum schaffen durch Willensimpulse wie Ausstrecken,
Zurickziehen, Stossen, Vorwartsschreiten etc., und solche Bewegungen miissen mit dem vollen Bewusstsein,
dass man es aus seinem eigensten Wesen heraus will, geschehen. Das ist das zweite: Initiative der Handlun-
gen. Wer sich in der Atherwelt ohne seinen Initiativ-Willen keinen Raum schaffen kann, der kann in dieser
Welt ebensowenig etwas ausrichten, wie jemand, der in der physischen Welt tanzen wollte auf einem Podi-
um, das voller Stihle steht. Erst missen die Stihle fortgeschafft werden. Das lernt man im Geistigen durch
die zweite Ubung.”

Diesbezliglich fiihrt Rudolf Steiner im Zyklus ,,Welche Bedeutung hat die okkulte Entwicklung des Menschen
..", GA 145, (3. bis 5. Vortrag) aus:

Ein Anderes, ,aber noch etwas Tieferes, das an den Atherleib gebunden ist, wird sozusagen wahrnehmbar,
etwas, was friiher auch wahrnehmbar ist, aber nicht bis zu solcher Starke. Das ist das Temperament. Und auf
der Veranderung des Atherleibes beruht bei dem sich ernst entwickelnden Esoteriker die gréssere Empfind-
samkeit, die grossere Sensitivitat gegenliber dem eigenen Temperament.”

Mit dem verstirkten Erleben des Atherleibs wird seine innere Wahrnehmung als dreiteilig, im Kopf mehr
melancholisch, in der Mitte phlegmatisch-sanguinisch und im unteren Menschen cholerisch empfunden. Der
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Atherleib erscheint mit dem Gefiihl des Zusammenstimmens mit dem physischen Leibes, das sich im unteren
Menschen allmahlich verliert.

Auch das Gedachtnis verandert sich weiter, immer mehr zum Erleben von , Zeitrdumen®, dem Nacheinander
von Gedachtnisbildern.

Weiter bewirkt die Offnung gegeniiber dem Atherischen der Welt, dass der Mensch den Unterschied von
eigenen, klugen, bzw. gescheiten Wissens-Gedanken zu den weisheitsvollen, bildhaften Weltgedanken im-
mer mehr erkennt. Das eigene Denken erscheint dabei als minderwertig. Damit wird auch der Wille gefiihls-
massiger erlebt, sodass die eigenen, egoistischen Gedanken und Willensimpulse Scham auslésen kénnen und
nur wahrhafte, weisheitsvolle Willensimpulse als Impulse des Weltenathers (,Weltengedanken oder , Lo-
gos”), begleitet von Dankbarkeitsgefiihlen, deutlich werden.

Hauptiibung: Sonnabendabend fiir Sonntag Sonne

Grosser umfassender Geist,
viele Urbilder sprossten aus Deinem Leben,
damals, als meine Lebenskrafte
noch nicht vorhanden waren.
Du warst.
Ich erhebe meine Seele zu Dir.
Ich war in Dir.
Ich war ein Teil Deiner Krafte.
Du verbandest Dich mit der Erde Urbeginn
zur Lebenssonne
und gabest mir die Lebenskraft.
In Deinen strahlenden Lebenskraften
war ich selbst.
Du warst.
Meine Lebenskraft strahlte in der Deinen
in den Raum.
Mein Leib begann sein Werden
in der Zeit.
Du warst.

Eurythmie: S- N (Kontrolle der Handlungen)

Tierkreis- |Monat |Tugend Ev-Reihe | TK-Laute

zeichen
G. Merker | klassisch

Steinbock |Januar | Mut wird zu Erloserkraft S L

Krebs Juli Selbstlosigkeit wird zu Katharsis N F,V
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Steinbock — das feste Wesen

Ballen Sie die linke Hand etwas zur Faust, flihren Sie sie an die Stirne. Schieben Sie gleichzeitig die nach vorne
geoffnete rechte Hand auf Stirnhéhe horizontal nach vorne. Wechseln Sie dann in die entgegengesetzte Stel-
lung und splren sie die Krafte, die mit dieser Bildung verbunden sind. Wechseln Sei so einige Male hin und
her. Beginnen und enden Sie mit der rechten Hand vorne (Originalstellung)

S

Mit einer Hand ein langsames S von unten nach oben und wieder herunter machen. Unten geht das S zum
Korper nach innen, in der Mitte (Taille) nach aussen, Gber dem Kopf nach innen. Von dort geht es innen her-
unter, in der Mitte nach aussen und dann nach unten in die Erde hinein oder wieder nach innen. Dasselbe
mit zwei Handen durchflihren. Beim absteigenden S richtet sich im Korpergefiihl zentrierend der Merkurstab
auf.

S mit Fussbewegung

Mit dem rechten Bein eine S Linie von vorne nach hinten machen. Vorne beginnt der Bogen nach innen, hin-
ten endet er nach innen. Wenn das Bein hinten angekommen ist, einen betont geraden Strich mit den Fuss-
spitzen von hinten nach vorne machen. Dann das vordere Bein belasten, mit dem andern einen Halbkreis
nach vorne machen und dasselbe mit dem anderen Fuss wiederholen.

Krebs — das empfindsame Wesen

Die Arme auf Schulterhéhe weit nach links und rechts ausbreiten. Aus der Weite den linken Arm Gber
die Brust legen, den rechten auf den Riicken. Die Empfindsamkeit und Zartheit, die in einem menschli-
chen Korper versammelt ist, spliren. Dann die Arme wieder weiten, ganz in die Weite gehen und an-
dersherum um den Brustkorb legen. So einige Male hin und her: hinaus in die Unendlichkeit und herein
ins feinste Innerste. Mit den Armen links vorne und rechts hinten enden (Originalstellung).

N

Mit den Handen nach vorne tasten. Wie in etwas eindringen, Handflachen spliren. Mit dem Bewusstsein auf
den Handriicken wechseln und mit dem Gegenstrom die Hande auf Zwerchfellhéhe zuriickholen. Hinten
wach und dadurch aufgerichtet werden.

N als Fussbewegung

Mit einem Fuss nach vorne tasten. mit den Ballen den Boden beriihren und hineintasten. Mit einem leichten
Ruck die ballen vom Boden |6sen und den Fuss ein Stiick zurtickflihren und etwas vor dem anderen abstellen.
Das Bewusstsein, das mit dem Lésen vom Boden verbunden ist, im ganzen Korper bis ins Haupt aufsteigen
lassen. Dann mit dem anderen Fuss. So einige Schritte vorwarts machen.

Besinnungstext 3. Woche

Es nahet mir im Erdenwirken,

In Stoffes Abbild mir gegeben,

Der Sterne Himmelswesen:

Ich seh' im Wollen sie sich liebend wandeln.

Rudolf Steiner aus GA 199:
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4. Woche: Fiihlen

3. «lIch habe geredet.»

Gleichmut

GA 10, S. 86: ,Das sechste_ist die Erwerbung eines gewissen Lebensgleichgewichtes (Gleichmutes). Der Ge-
heimschiler strebt an, seine gleichmassige Stimmung zu erhalten, ob ihn Leid, ob ihn Erfreuliches trifft. Das
Schwanken zwischen «himmelhochjauchzend, zu Tode betriibt» gewohnt er sich ab. Das Ungliick, die Gefahr
finden ihn ebenso gewappnet wie das Gliick, die Forderung.”

GA 13: ,In bezug auf die Geflihlswelt soll es die Seele fiir die Geistesschulung zu einer gewissen Gelassenheit
bringen. Dazu ist nétig, dass diese Seele Beherrscherin werde tber den Ausdruck von Lust und Leid, Freude
und Schmerz. Gerade gegeniber der Erwerbung dieser Eigenschaft kann sich manches Vorurteil ergeben.
Man konnte meinen, man werde stumpf und teilnahmslos gegeniber seiner Mitwelt, wenn man Uber das
«Erfreuliche sich nicht erfreuen, Gber das Schmerzhafte nicht Schmerz empfinden soll». Doch darum handelt
es sich nicht. Ein Erfreuliches soll die Seele erfreuen, ein Trauriges soll sie schmerzen. Sie soll nur dazu gelan-
gen, den Ausdruck von Freude und Schmerz, von Lust und Unlust zu beherrschen. Strebt man dieses an, so
wird man alsbald bemerken, dass man nicht stumpfer, sondern im Gegenteil empfanglicher wird fiir alles
Erfreuliche und Schmerzhafte der Umgebung, als man friiher war. Es erfordert allerdings ein genaues Acht-
geben auf sich selbst durch ldngere Zeit, wenn man sich die Eigenschaft aneignen will, um die es sich hier
handelt. Man muss darauf sehen, dass man Lust und Leid voll miterleben kann, ohne sich dabei so zu verlie-
ren, dass man dem, was man empfindet, einen unwillkiirlichen Ausdruck gibt. Nicht den berechtigten
Schmerz soll man unterdriicken, sondern das unwillkirliche Weinen; nicht den Abscheu vor einer schlechten
Handlung, sondern das blinde Wiiten des Zorns; nicht das Achten auf eine Gefahr, sondern das fruchtlose
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«Sich-Fiirchten» usw. — Nur durch eine solche Ubung gelangt der Geistesschiiler dazu, jene Ruhe in seinem
Gemiit zu haben, welche notwendig ist, damit nicht beim Geborenwerden und namentlich bei der Betatigung
des hoheren Ich die Seele wie eine Art Doppelgdnger neben diesem hoheren Ich ein zweites, ungesundes
Leben fiihrt. Gerade diesen Dingen gegeniiber sollte man sich keiner Selbsttduschung hingeben. Es kann
manchem scheinen, dass er einen gewissen Gleichmut im gewohnlichen Leben schon habe und dass er des-
halb diese Ubung nicht nétig habe. Gerade ein solcher hat sie zweifach nétig. Man kann namlich ganz gut
gelassen sein, wenn man den Dingen des gewohnlichen Lebens gegeniibersteht; und dann beim Aufsteigen
in eine hohere Welt kann sich um so mehr die Gleichgewichtslosigkeit, die nur zurlickgedrangt war, geltend
machen. Es muss durchaus erkannt werden, dass zur Geistesschulung es weniger darauf ankommt, was man
vorher zu haben scheint, als vielmehr darauf, dass man ganz gesetzmassig (ibt, was man braucht. So wider-
spruchsvoll dieser Satz auch aussieht: er ist richtig. Hat einem auch das Leben dies oder jenes anerzogen: zur
Geistesschulung dienen die Eigenschaften, welche man sich selbst anerzogen hat. Hat einem das Leben Er-
regtheit beigebracht, so sollte man sich die Erregtheit aberziehen; hat einem aber das Leben Gleichmut bei-
gebracht, so sollte man sich durch Selbsterziehung so aufriitteln, dass der Ausdruck der Seele dem empfan-
genen Eindruck entspricht. Wer Uber nichts lachen kann, beherrscht sein Leben ebensowenig wie derjenige,
welcher, ohne sich zu beherrschen, fortwahrend zum Lachen gereizt.”

GA 267: ,Im dritten Monat soll als neue Ubung in den Mittelpunkt des Lebens geriickt werden die Ausbil-
dung eines gewissen Gleichmutes gegenliber den Schwankungen von Lust und Leid, Freude und Schmerz, das
«Himmelhochjauchzend, zu Tode betriibt» soll mit Bewusstsein durch eine gleichmassige Stimmung ersetzt
werden.”

Zusammenfassung: Eine gleichmdssige Lebensstimmung, ein gewisses Lebensgleichgewicht ausbilden. Fir
Ungliick und Gefahr ebenso gewappnet sein wie fir Gliick und Férderung.

Dritter Atherstrom

GA 267: ,Man befiirchte nicht, dass eine solche Ubung einen niichtern und lebensarm mache: man wird
vielmehr alsbald bemerken, dass an Stelle dessen, was durch diese Ubung vorgeht, geliutertere Eigenschaf-
ten der Seele auftreten; vor allem wird man eines Tages eine innere Ruhe im Korper durch subtile Aufmerk-
samkeit spiren kdnnen; diese giesse man, dhnlich wie in den beiden oberen Fillen, in den Leib, indem man
sie vom Herzen nach den Handen, den Flssen und zuletzt nach dem Kopfe strahlen lasst. Dies kann natdrlich
in diesem Falle nicht nach jeder einzelnen Ubung vorgenommen werden, da man es im Grunde nicht mit
einer einzelnen Ubung zu tun hat, sondern mit einer fortwdhrenden Aufmerksamkeit auf sein inneres Seelen-
leben. Man muss sich jeden Tag wenigstens einmal diese innere Ruhe vor die Seele rufen und dann die
Ubung des Ausstrémens vom Herzen vornehmen.”

Zusammenfassung: Eine subtile innere Ruhe im Korper bemerken und vom Herz ausstrahlen: in die Hande
und dariiber hinaus in die Taten, in die Flisse und zuletzt in den Kopf.

=» 3. Stand von Ich denke die Rede: ,Ich habe geredet”

Bezug der Ubung zum Wesensglied Astralleib

GA 266/3: ,,Um unseres Astralleibes bewusst zu werden, miissen wir genau das Umgekehrte tun. Wir missen
da die im Astralleib wogenden Begierden zuriickhalten, da missen wir diesen gegeniiber Gelassenheit und
Gleichmut entwickeln. Wir miissen absolute Windstille, absolute Ruhe in uns herstellen. Dann erst fihlen wir
die dussere astrale Welt an unsere innere astrale Welt stossen. Wie wir an die dtherische Welt stossen
dadurch, dass wir von uns aus in sie eingreifen in unserem Wollen, so fiihlen wir die dussere astrale Welt
dadurch, dass wir ruhig in uns selber bleiben, dass wir alle Begierden, Wiinsche zur Ruhe bringen.
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Bevor der Astralleib soweit ist, betdubt er sich durch den Schrei. Wir wissen ja, dass ein Schmerz entsteht,
wenn der physische Leib und der dtherische Leib nicht in richtigem Kontakt sind. Das empfindet der Astralleib
als Schmerz. Das kleine Kind, wenn es Schmerz empfindet, schreit. Es sucht den Schmerz zu Gberténen im
Schreien. Der Erwachsene ruft vielleicht: au! Wenn es dem Menschen geldange, seinen Schmerz vollig in den
Vibrationen des Tons hinstromen zu lassen, so wiirden durch dessen Schwingungen in der Formation des
Atherleibes solche Verdnderungen entstehen, dass er nicht den Schmerz empfiande, sondern dass er hinun-
tersdnke ins Unterbewusstsein.

Aber die guten Goétter haben den Menschen schwéacher veranlagt, und es ist gut so, denn sonst gadbe es kein
Leid und auch keine artikulierte Sprache. Der Esoteriker muss dahin gelangen, alle Schmerzen, liberhaupt
alles, was durch das Aussere in ihm angeregt wird, in ihm vorgeht, ruhig, gelassen, gleichmiitig zu ertragen.
Dann wird er nicht Angriffe machen (durch seinen Astralleib) auf die Aussenwelt, sondern die Angriffe wen-
den sich von aussen an ihn. Aber da er vollige Gelassenheit entwickelt hat, so beriihren sie nur seinen physi-
schen und atherischen Leib. Der Astralleib bleibt unberiihrt. Er wird sozusagen frei, und man kann ihn be-
obachten. Also durch die Ubung in der Gelassenheit gelange ich dazu, meinen Astralleib kennenzulernen.”

In GA 145 wird die Bedeutung des ,egoistischen Astralleibes”, der die Menschheitsinteressen aufnehmen
muss, im Zusammenhang mit der ,Paradies-Imagination” und der Begegnung mit dem ,Hiiter der Schwelle”
beschrieben (im 7. und 8. Vortrag):

»Wenn der astralische Leib seinem ureigensten Interesse folgt, wird er sich hinauf heben zu jenem Hori-
zont allgemeinster Menschlichkeit, der dann erreicht wird, wenn zur Wahrheit das Wort gemacht wird: Wo
zwei in meinem Namen vereinigt sind, bin ich mitten unter ihnen, gleichgiiltig, wo in der Erdenentwicklung
diese zwei sich finden.

... Es ist durchaus notwendig, dass an diesem Punkte der menschliche Astralleib in seiner Entwicklung zum
Horizont der Menschheit hinaufgehoben werde in einer ganz besonderen Weise, so dass allgemeinste
Menschheitsinteressen seine Interessen werden, dass er sich beleidigt, verletzt, trauernd fihlt in sich selber,
wenn irgendwo die Menschheit verletzt wird. Dazu ist notwendig, dass der Mensch, wenn er allmahlich dazu
gelangt, dass sein astralischer Leib frei, unabhangig wird von den Ubrigen Gliedern der Menschennatur durch
die esoterische Entwicklung, dass er dann sich wappnet und schitzt zunachst, namentlich gegen die beliebi-
gen Einflisse anderer astralischer Leiber; denn wenn der astralische Leib frei wird, so ist er nicht mehr ge-
schiitzt durch den physischen und Atherleib, die gleichsam eine feste Burg sind fiir den astralischen Leib. Er
ist frei, er wird durchlassig und es kénnen sehr leicht die Kréfte, die in anderen Astralleibern sind, in ihn her-
einwirken.

... Wenn der Mensch also seinen Astralleib von den {ibrigen Gliedern der Menschennatur emanzipiert hat,
so haben auf ihn leicht die Impulse, die Krafte Einfluss, die wiederum mit Hilfe von Astralleibern gewonnen
sind. Und hier liegt auch die Moglichkeit, dass eine Personlichkeit, die zur freien Benutzung ihres Astralleibes
gekommen ist, wenn sie starker ist als eine andere, die auch in gewisser Weise ihren Astralleib emanzipieren
kann, dass die erste Personlichkeit auf die zweite einen ungeheuren Einfluss gewinnen kann. Es ist dann
formlich wie ein Ubertragen der Krifte des einen Astralleibes der stirkeren Persénlichkeit auf den der
schwéacheren Personlichkeit. Und wenn man dann hellseherisch die schwéachere Personlichkeit betrachtet, so
tragt sie in ihrem Astralleibe eigentlich ganz die Bilder und Imaginationen der starkeren astralischen Person-
lichkeit.

In unserem Zeitalter, schon als es sich vorbereitete und wie es sich weiterentwickelt hat, gibt es noch eine
Komplikation. Was ist denn das Wesentliche unseres Zeitalters? Unser Zeitalter ist das der Entwicklung der
Bewusstseinsseele. Nichts ist so sehr verknipft mit dem Egoismus, der an die engsten, personlichsten Inte-
ressen herandringt, als die Bewusstseinsseele. Daher gibt es in keinem Zeitalter eine solche Versuchung, die
personlichsten Interessen mit den allgemeinen Menschheitsinteressen zu verwechseln, wie in unserem Zeit-
alter. Dieses Zeitalter musste ja allmahlich die Menschheitsinteressen gleichsam zusammenziehen in das
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menschliche Ich herein, ndmlich in den Teil des menschlichen Ich, der die Bewusstseinsseele ist. Wir sehen,
wie sich gegen unser Zeitalter hin die menschlichen Interessen nach dem Punkt des Ich, nach dem Punkt der
Egoitdat zusammendrangen.

... Und dann, wenn man versucht, seine Selbsterziehung so weit zu bringen, dass man den astralischen Leib
sozusagen immer mehr in Wahrheit betrachtet, ... wenn man erfasst hat die Natur und den Charakter des
Astralleibes, dann weiss man: der ist der Egoist. Und der ist nur gerechtfertigt an dieser Stelle, die man da
durch Selbsterziehung erlangt hat, wenn er in seine egoistischen Interessen nicht das Personliche zu seinem
Wesen macht, das dann mit den hundert und aber hundert Kraften kommt, sondern wenn er immer mehr
die ganz allgemeinen Menschheits- und Weltinteressen zu den seinigen machen kann. Man fiihlt namlich wie
ein Gegengewicht an dieser Stelle der okkulten Entwicklung gegen den Egoismus des astralischen Leibes ein
anderes, das immer mehr und mehr herauf kommt, je mehr sozusagen die egoistischen Krafte sich regen in
dem freigewordenen astralischen Leibe. Man fihlt immer mehr Einsamkeit, eisige Einsamkeit. Das gehort
auch zu dem, was man im innerlichen Wogen erlebt, die eisige Einsamkeit. Und diese eisige Einsamkeit, die
ist es, die einen kuriert von dem Uberhand-nehmen- lassen des Egoismus, und man hat sich richtig erzogen,
wenn man an diesem Punkt der okkulten Entwicklung nebeneinander fiihlen kann den Trieb, alles durch sich
und fir sich zu sein, aber wenn man auch die frostige Einsamkeit an sich herankommen fihlt.

Und wenn diese beiden Krafte, der Egoismus, der sich zu Weltinteressen ausdehnt, und die frostige Ein-
samkeit zusammenwirken, dann ndhert man sich immer mehr und mehr der Paradieses-Imagination. Und
wenn diese aufgetreten ist mit der entsprechenden Lebendigkeit, wenn sie wirklich da ist, dann ist auch der
Zeitpunkt gekommen, wo man in der ganz richtigen Weise die Begegnung mit dem Hiter der Schwelle! er-
lebt. Es ist schwierig, diesen Hiiter der Schwelle auf einmal zu charakterisieren;

... und nur wenn man es so weit gebracht hat, wenn einem die frostige Einsamkeit so zum Erzieher gewor-
den ist, dass man imstande ist, wirkliche Weltinteressen zu seinen Interessen zu machen, dann kommt man
vorbei an dem Huter der Schwelle. ... Dieses Erlebnis, sich drinnen zu fihlen, das ist wie ein Gerechtfertigt-
sich-Flhlen in den Welteninteressen, so dass man sich gestehen darf: Ja, du darfst deine eigenen Interessen
geltend machen, denn sie sind jetzt die Welteninteressen. — Wenn man aber nicht vorbeikommt, wenn man
noch nicht allgemeine Interessen genug gewonnen hat, dann ziehen einen die personlichen Interessen zu-
rick, und dann tritt das ein, was man im Okkultismus nennt: man kommt nicht an dem Hiiter der Schwelle
vorbei. ... Aber es kann dann der Fall eintreten, dass man bis zu einem gewissen Grade die Mdoglichkeit erhal-
ten hat, hellseherische Erlebnisse zu haben. Diese hellseherischen Erlebnisse sind dann erst recht Maja-
Erlebnisse, die kdnnen ganz irrtlimlich sein; denn sie sind tberall durchzogen und benebelt von den personli-
chen Interessen.

Durch solch ein Erlebnis wird es einem erst vollig begreiflich, wird es einem erst sozusagen ernst, wie die
personlichen Interessen in Welteninteressen libergegangen sein missen, wenn man wirklich Richtiges sehen
will in der geistigen Welt. Es ist tatsachlich so, dass man es vorher nicht recht glauben kann, da ja die person-
lichen Interessen gegen diesen Glauben sprechen; aber an der geschilderten Stelle merkt man es schon.”
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Hauptiibung: Sonntagabend fiir Montag Mond

Grosser umfassender Geist,
in Deinen Lebensformen leuchtete Empfindung,
als meine Empfindung
noch nicht vorhanden war.
Du warst.
Ich erhebe meine Seele zu Dir.
Ich war in Dir.
Ich war ein Teil Deiner Empfindungen.
Du verbandest Dich
mit der Erde Urbeginn,
und in meinem Leibe begann
das Leuchten der eignen Empfindung.
In Deinen Geflihlen
fihlte ich mich selbst.
Du warst.
Meine Empfindungen fiihlten Dein Wesen in sich.
Meine Seele begann in sich zu sein,
weil Du in mir warst.
Du warst.

Eurythmie: R- H (Gleichmut)

Tierkreis- Monat |Tugend Ev-Reihe | TK-Laute

zeichen
G. Merker | klassisch

Wassermann | Februar | Diskretion (Verschwiegenheit) wird zu Medita- H M
tionskraft
Lowe August |Mitleid wird zu Freiheit R D, T
Wassermann

Beide Arme nach vorne strecken, die linke schrag nach unten, die rechte leicht schrag nach oben. Die Hand-
flachen weisen nach unten. Die Arme so durchstrahlen, dass eine aufrichtende, durchliiftende Wirkung im
der Wirbelsaule entsteht.

Die Lage der beiden Arme langsam gegeneinander austauschen. Der obere geht nach unten, der untere nach
oben. SO langsam einige Male hin und her. In der Anfangsstellung enden.

H

Mit beiden Beinen gut auf dem Boden stehen. Die Arme mit leicht zusammengenommen Handen vor der
Brust iberkreuzen. Die Schulterblatter spiren und mit deren Flligeln langsam aber fliessend die Arme in eine
luftige Weite fihren. Die Oberschenkel als Bewegungsquelle mit einbeziehen. Fligel bekommen, gross wer-
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den und doch zentriert bleiben. Den Raum mit Licht erfiillen Danach die Arme durch eine Tonisierung des
Korpers mit einem leichten Schwung wieder hereinholen. Das Licht nach innen, in den Brustraum, hereinho-
len. Dadurch auf eine andre Weise gross werden. (Die Arme gehen nicht iber unten und auch nicht so sehr
nach oben sondern mehr in die Weite.)

Lowe
»,Heben Sie beide Arme in die Hohe, Handflachen auswarts, spreizen Sie alle Finger.” (Rudolf Steiner)

Vom Herzen aus die nach aussen gewendeten Handflachen in die Hohe und nach aussen ,schieben”. Das
Spreizen der Finger durch aktivieren der Hand-Chakren bewirken. Alles geschieht vom Herzen aus.

R

Die beiden Hande wie zwei Rader mit nach unten weisenden Handflachen neben dem Korper kreisen lassen.
Beim Aufsteigen im Ricken sind die Arme gespannt, Beim Loslassen nach vorne entspannen sie und I6sen
nach unten. Im Schritt stehen und die Beine mitfedern lassen. Zusammen mit der Armbewegung das Gewicht
nach hinten und nach vorne verlagern (R: das astralische Prinzip)

R mit Kniebeuge

Im Schritt stehen. Das Geftihl haben, mit dem Becken in einem Sattel zu sitzen. Die Hande mit nach unten
weisenden Handflachen neben die Hiifte halten. Das Becken zusammen mit den Handen in eine kreisende R-
Bewegung bringen. Vorne ins Knie gehen, mit gebeugten Knien unten zuriickkommen, Auf dem hinteren Bein
aufrichten, mit geraden Beinen nach vorne gehen. Vorne wieder hinunter usw. Nach einiger Ubung kann das
Vorkommen mit einem Schritt nach vorne begleitet werden. Der Oberkoérper bleibt aufrecht, der Kontakt der
Schulterblatter zu den Fliigeln bleibt bestehen. Zur Kontrolle das R mit Kniebeuge auch mit auf die Schulter-
gelenke gelegten Handen ausfihren, um wahrzunehmen, ob man wirklich aufrecht bleibt.

Wassermann — H - Lowe - R

Die Folge Wassermann-H-Léwe-R als Bewegung mit durchgingigen Ubergingen gestalten. Wenn das H ge-
macht wird, den Wassermann als geistige Gestalt drum herum noch anwesend haben. Wenn das R gemacht
wird, den Lowen als geistige Gestalt anwesend haben.

Besinnungstext 4. Woche
Es dringen in mich im Wasserleben,
In Stoffes Kraftgewalt mich bildend,

Der Sterne Himmelstaten.
Ich seh' im Fihlen sie sich weise wandeln.

Rudolf Steiner aus GA 199:
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5. Woche: Toleranz

4. «Ich suche mich im Geiste.»

Duldsamkeit, Toleranz

GA 10, S. 86: ,,Das vierte ist die Duldsamkeit (Toleranz) gegeniiber Menschen, anderen Wesen und auch Tat-

sachen. Der Geheimschiler unterdriickt alle Gberflissige Kritik gegeniiber dem Unvollkommenen, Bésen und
Schlechten und sucht vielmehr alles zu begreifen, was an ihn herantritt. Wie die Sonne ihr Licht nicht dem
Schlechten und Bbsen entzieht, so er nicht seine verstandnisvolle Anteilnahme. Begegnet dem Geheimschi-
ler irgendein Ungemach, so ergeht er sich nicht in abfalligen Urteilen, sondern er nimmt das Notwendige hin
und sucht, soweit seine Kraft reicht, die Sache zum Guten zu wenden. Andere Meinungen betrachtet er nicht
nur von seinem Standpunkte aus, sondern er sucht sich in die Lage des anderen zu versetzen.”

GA 13: ,Fur das Denken und Fiihlen ist ein weiteres Bildungsmittel die Erwerbung der Eigenschaft, welche
man Positivitdt nennen kann. Es gibt eine schone Legende, die besagt von dem Christus Jesus, dass er mit
einigen andern Personen an einem toten Hund voriibergeht. Die andern wenden sich ab von dem hasslichen
Anblick Der Christus Jesus spricht bewundernd von den schénen Zahnen des Tieres. Man kann sich darin
Uben, gegeniiber der Welt eine solche Seelenverfassung zu erhalten, wie sie im Sinne dieser Legende ist. Das
Irrtiimliche, Schlechte, Hassliche soll die Seele nicht abhalten, das Wahre, Gute und Schone tberall zu finden,
wo es vorhanden ist. Nicht verwechseln soll man diese Positivitat mit Kritiklosigkeit, mit dem willklrlichen
Verschliessen der Augen gegenliber dem Schlechten, Falschen und Minderwertigen. Wer die «schénen Zah-
ne» eines toten Tieres bewundert, der sieht auch den verwesenden Leichnam. Aber dieser Leichnam halt ihn
nicht davon ab, die schonen Zdhne zu sehen. Man kann das Schlechte nicht gut, den Irrtum nicht wahr fin-
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den; aber man kann es dahin bringen, dass man durch das Schlechte nicht abgehalten werde, das Gute,
durch den Irrtum nicht, das Wahre zu sehen.”

GA 267: ,Im vierten Monat soll man als neue Ubung die sogenannte Positivitit aufnehmen. Sie besteht darin,
allen Erfahrungen, Wesenheiten und Dingen gegeniiber stets das in ihnen vorhandene Gute, Vortreffliche,
Schoéne usw. aufzusuchen.”

Zusammenfassung: Versuchen das, was an einen herantritt, zu begreifen. Immer sich auch in die Lage des

anderen versetzen. Versuchen, die Sache zum Guten zu wenden.

Vierter Atherstrom

GA 267: ,,Wer einen Monat hindurch sich bewusst auf das Positive in allen seinen Erfahrungen hinrichtet, der
wird nach und nach bemerken, dass sich ein Geflihl in sein Inneres schleicht, wie wenn seine Haut von allen
Seiten durchlassig wiirde und seine Seele sich weit 6ffnete gegeniiber allerlei geheimen und subtilen Vor-
gdngen in seiner Umgebung, die vorher seiner Aufmerksamkeit vollig entgangen waren. Gerade darum han-
delt es sich, die in jedem Menschen vorhandene Aufmerksamlosigkeit gegeniiber solchen subtilen Dingen zu
bekampfen. Hat man einmal bemerkt, dass dies beschriebene Gefiihl wie eine Art von Seligkeit sich in der
Seele geltend macht, so versuche man, dieses Gefiihl im Gedanken nach dem Herzen hinzulenken und es von
da in die Augen stromen zu lassen, von da hinaus in den Raum vor und um den Menschen herum. Man wird
bemerken, dass man ein intimes Verhaltnis zu diesem Raum dadurch erhalt. Man wachst gleichsam Uber sich
hinaus. Man lernt ein Stlick seiner Umgebung noch wie etwas betrachten, das zu einem selber gehort.”

Zusammenfassung: Die innere Seligkeit bemerken, die sich aus der Wahrnehmung all des Positiven entsteht.

Sie im Herz konzentrieren und durch den Kopf, die Ohren, die ganze Haut und vor allem durch die Augen
hinausstrahlen. Sich in intimer Weise Uber seine Haut hinaus ausdehnen.

=>» 4. Stand von Ich denke die Rede: ,Ich suche mich im Geiste”

Bezug der Ubung zum Wesensglied ,,Ich“, dem ,,Selbst”

GA 266/3: ,Schliesslich muss ich auch noch dazu kommen, mein Ich kennenzulernen. Ich kann mein Ich nicht
erfuihlen, weil ich in ihm lebe. Daher miissen wir es in die Welt ausgiessen. Mein Ich lerne ich kennen durch
das, was wir bezeichnen als Positivitat (Gleichnis vom Hunde).

Wenn wir es machen wie der Christus-Jesus, so sehen wir nicht das Hassliche, sondern tauchen soweit hinein
in alles, dass wir an das Gute kommen. Auf diese Weise kommen wir los von unserm Ich und kdnnen es be-
obachten. Ich ist Liebe und Wille. Durch den entwickelten Willen lernen wir erkennen die Substanz aller Din-
ge, die im Gottlichen urstandet. Durch die Liebe lernen wir das Wesen der Dinge miterleben. So dringen wir
durch Wille und Liebe vor zum Erkennen, das frei ist vom personlichen Ich. Als geistiges Ich lernen wir unter-
tauchen in Wesen und Substanz aller Dinge, die ja aus dem geistigen Vatergrund stammen, wie auch unser
eigenes Ich. Unser Ich schaut uns aus allem Geschaffenen an («Schwan»). Der Schiiler erreicht die Stufe des
«Schwan», wenn er das erleben kann.”

Hier folgt noch die Beschreibung der Wirkung des Ich, des ,Selbst”, wie sie Rudolf Steiner in GA 145 im 8.
Vortrag gegeben hat:
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,»,S0 ringen wir uns allmahlich herauf, zu begreifen, was dieses Selbst eigentlich ist. Der astralische Leib ist,
seiner innersten Natur nach angesehen, der grosse Egoist; das Selbst ist mehr als der grosse Egoist, das will
nicht nur sich, das will sich noch in dem anderen, das will noch hinlibergehen in das andere. Und die Er-
kenntnis, wie sie auf der Erde errungen ist, ist diese abgestumpfte Sucht, in das andere hinliberzutreten,
auszudehnen alles, was man ist, nicht nur in sich, sondern weiter Gber sich hinaus in das andere hinein. Sie ist
ein Steigen des Egoismus Uber sich selbst hinaus.

Wenn Sie diesen Ursprung der Erkenntnis zunachst ins Auge fassen, dann werden Sie begreifen, wie liber-
all die Moglichkeit vorliegt, diese Erkenntnis zu missbrauchen; denn in dem Augenblick, wo diese Erkenntnis
abirrt, wird sie sogleich zum Missbrauch, wenn diese Erkenntnis eine wirkliche Erkenntnis im Selbst ist. Nur
dadurch, dass man fortschreitet, immer geistiger und geistiger dieses Hineindringen ins andere macht und
aus dem zu Weltinteressen erweiterten astralischen Leib dazu gelangt, auf jegliches Eindringen in das andere
zu verzichten, dass man vollig unberiihrt in seinem eigenen Bestande dieses andere ldsst, dass man des an-
deren Interessen hoherstellt als die eigenen Interessen, nur dadurch macht man sich reif, in der Erkenntnis
aufzusteigen. Sonst kann man ohnedies nicht ein Wesen aus der Hierarchie der Angeloi erkennen, wenn man
nicht dahin gelangt ist, dass einen das Innere der Angeloi mehr interessiert als das eigene. Solange man mehr
Interesse hat fur sein eigenes Wesen als fiir das Wesen der Angeloi, so lange kann man nicht die Angeloi er-
kennen. Man muss sich also erziehen zuerst zu Welteninteressen und dann zu Interessen, die noch weiterge-
hen, so dass einem andere bedeutungsvoller, wichtiger sein kdnnen als man selbst. In dem Augenblick, wo
man versucht, sein Selbst weiterzubringen in den okkulten Erlebnissen, und einem doch dieses eigene Selbst
wertvoller bleibt als die anderen Wesen, die man erkennen will, in dem Augenblick ist die Abirrung da. Und
hier, wenn Sie diesen Gedankengang verfolgen, kommen Sie eigentlich zu einer wirklichen Vorstellung (iber
das, was schwarze Magie ist; denn die schwarze Magie beginnt da, wo okkulte Tatigkeit hineingetragen wird
in die Welt, ohne dass man in der Lage ist, zuerst seine Interessen zu Weltinteressen auszudehnen, ohne dass
man andere Interessen mehr schatzen kann als seine eigenen Interessen.”

Hauptiibung: Montag fiir Dienstag Mars

Grosser umfassender Geist,
in Deinen Empfindungen lebte Erkenntnis,
als mir noch nicht Erkenntnis gegeben war.
Du warst.
Ich erhebe meine Seele zu Dir.
Ich zog ein in meinen Leib.
In meinen Empfindungen lebte ich mir selbst.
Du warst in der Lebenssonne.
In meiner Empfindung lebte
Dein Wesen als mein Wesen.
Meiner Seele Leben
war ausserhalb Deines Lebens.
Du warst.
Meine Seele fiihlte ihr eigenes Wesen in sich.
In ihr entstand Sehnsucht.
Die Sehnsucht nach Dir,
aus dem sie geworden.
Du warst.
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Eurythmie: T - L (Duldsamkeit)

Tierkreis-| Monat Tugend Ev-Reihe | TK-Laute
zeichen
G. Merker | klassisch

Fische Marz Grossmut wird zu Liebe T N
Jungfrau | September | Héflichkeit wird zu Herzenstakt L B, P
Fische

,Sie stehen bloss auf dem linken Fuss, den rechten halten Sie etwas gehoben, die rechte Hand vertikal auf-
warts, die linke Hand etwas gebeugt abwarts.” (Rudolf Steiner)

Lassen Sie die Hande locker hangen, die Handflachen weisen nach hinten. Stellen Sie den linken Ellenbogen
etwas aus und strahlen sie durch den linken Unterarm und Hand hinunter zum linken Fuss. Stabilisieren Sie
so lhre linke Saule. Heben Sie, ausgehend vom rechten Knochel, den rechten Fuss an der Ferse etwas an, bis
sich die nach unten hiangenden Zehen fast oder ganz vom Boden I6sen. Gleichzeitig mit dem Fuss, im selben
Energiefeld heben sie die rechte Hand senkrecht nach oben. Der Fuss hangt locker hinunter, die Hand zieht
es hinauf. Das bewirken Sie durch die nach unten zum linken Fuss gerichteten Intensitat der linken Arms und
seiner Hand.

T

Die Arme links und rechts vom Korper hdngen lassen, die Handflachen leicht nach aussen drehen. Dann die
Arme links und rechts nach oben steigen lassen. Immer hoher bis sich die Hande im Gegenstrom fast von
alleine nach innen wenden und zum Haupt zuriickstrémen. Sich von unten zum Himmel erheben und den
Geist von oben empfangen. Ein grosses Herz werden.

T mit einem Fuss

Zusammen mit der T-Gebarde dieselbe Bewegung in klein mit einem Fuss mache. Wenn das T sich auf den
Kopf senkt, dann die Zehen auf den anderen Fussricken. Das T bis in die Flisse hinunter spiren

Jungfrau

,Halten Sie den rechten Arm an den Korper, die linke Hand leicht in die Seite gestemmt.” (Rudolf Steiner)

Mit dem nach unten gerichteten rechten Arm und der rechten Hand die Kontur des Korpers spiiren. Die an-
dere Handflache auf die Gegend der Hiifte legen (der Ellenbogen weist nach aussen) und in den Korper hin-
einspuren.

L

Mit den Handen in einem Halbkreis nach unten fahren, sie unten zusammenfihren und vor dem Kérper
hochbringen bis zum Herz. Auf diesem Weg nach oben die Hande langsam zu einem Umstiilpen nach aussen
bringen, so dass die Hande weitersteigen kénnen tber den Kopf hinaus, sich nach links und rechts ausbreiten
und wieder in die Anfangsposition kommen. Die Beine in leichte X-Bein-Stellung bringen und leicht mitfe-
dern. Das Strecken der Beine tiber das ganze Hochgehen der Arme ausdehnen, nicht zu friih damit fertig sein.
(L: Das atherische Prinzip)
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L mit den Beinen im Gehen

Langsam Vorwartsschreiten. In das nach vorne bringen des Fusses einen grossen Kreis einbauen: am Bein
vorbeistreichen, dann nach aussen, nach hinten und nochmal am Bein vorbei. dann erst aufsetzen und das-
selbe mit dem anderen Fuss.

L mit Armen und Beinen im Gehen

Langsam Vorwartsschreiten. In das nach vorne bringen des Fusses den oben beschriebenen Kreis einbauen
und gleichzeitig die L-Bewegung der Arme ausfiihren. Armbewegung und Beinbewegung in Ubereinstimmung
bringen. Dem unteren Teil des L der Arme genug Zeit geben, nicht dem Bein vorauseilen.

Fische = T = Jungfrau - L

Die Folge Fische-T-Jungfrau-L als Bewegung mit durchgingigen Ubergingen gestalten. Wenn das T gemacht
wird, die Fische als geistige Gestalt drum herum noch anwesend haben. Wenn das L gemacht wird, die Jung-
frau als geistige Gestalt anwesend haben.

Besinnungstext 5. Woche

Mein Haupt tragt
Der Ruhesterne Sein
Meine Brust birgt
Der Wandelsterne Leben
Mein Leib west
Im Elementenwesen

Das bin Ich.

Fiir Walter Johannes Stein April 1924
In der sehr verblassten Skizze: Stein / Elementeweg oder Elementenreich
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6. Woche: Glaube

5. «lch fiihle mich in mir.»

Glaube

GA 10, S. 86: ,Das fiinfte ist die Unbefangenheit gegeniliber den Erscheinungen des Lebens. Man spricht in

dieser Beziehung auch von dem «Glauben» oder «Vertrauen». Der Geheimschiiler tritt jedem Menschen,
jedem Wesen mit diesem Vertrauen entgegen. Und er erfiillt sich bei seinen Handlungen mit solchem Ver-
trauen. Er sagt sich nie, wenn ihm etwas mitgeteilt wird: das glaube ich nicht, weil es meiner bisherigen Mei-
nung widerspricht. Er ist vielmehr in jedem Augenblicke bereit, seine Meinung und Ansicht an einer neuen zu
prifen und zu berichtigen. Er bleibt immer empfanglich fiir alles, was an ihn herantritt. Und er vertraut auf
die Wirksamkeit dessen, was er unternimmt. Zaghaftigkeit und Zweifelsucht verbannt er aus seinem Wesen.
Hat er eine Absicht, so hat er auch den Glauben an die Kraft dieser Absicht. Hundert Misserfolge kdnnen ihm
diesen Glauben nicht nehmen. Es ist dies jener «Glaube, der Berge zu versetzen vermag».”

GA 13: ,Das Denken in Verbindung mit dem Willen erfahrt eine gewisse Reifung, wenn man versucht, sich
niemals durch etwas, was man erlebt oder erfahren hat, die unbefangene Empfanglichkeit fir neue Erlebnis-
se rauben zu lassen. Fiir den Geistesschiiler soll der Gedanke seine Bedeutung ganz verlieren: «Das habe ich
noch nie gehort, das glaube ich nicht.» Er soll wahrend einer gewissen Zeit geradezu Uberall darauf ausge-
hen, sich bei jeder Gelegenheit von einem jeglichen Dinge und Wesen Neues sagen zu lassen. Von jedem
Luftzug, von jedem Baumblatt, von jeglichem Lallen eines Kindes kann man lernen, wenn man bereit ist, ei-
nen Gesichtspunkt in Anwendung zu bringen, den man bisher nicht in Anwendung gebracht hat. Es wird al-
lerdings leicht moglich sein, in bezug auf eine solche Fahigkeit zu weit zu gehen. Man soll ja nicht etwa in
einem gewissen Lebensalter die Erfahrungen, die man lber die Dinge gemacht hat, ausser acht lassen. Man
soll, was man in der Gegenwart erlebt, nach den Erfahrungen der Vergangenheit beurteilen. Das kommt auf
die eine Waagschale; auf die andere aber muss fiir den Geistesschiler die Geneigtheit kommen, immer Neu-
es zu erfahren. Und vor allem der Glaube an die Mdglichkeit, dass neue Erlebnisse den alten widersprechen
kénnen.”
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GA 267: ,Im funften Monat versuche man dann in sich das Geflihl auszubilden, vollig unbefangen einer je-
den neuen Erfahrung gegenlberzutreten. Was uns entgegentritt, wenn die Menschen gegeniiber einem
eben Gehorten und Gesehenen sagen: «Das habe ich noch nie gehort, das habe ich noch nie gesehen, das
glaube ich nicht, das ist eine Tauschung», mit dieser Gesinnung muss der esoterische Schiiler vollstandig bre-
chen. Er muss bereit sein, jeden Augenblick eine vollig neue Erfahrung entgegenzunehmen. Was er bisher als
gesetzmassig erkannt hat, was ihm als moglich erschienen ist, darf keine Fessel sein fiir die Aufnahme einer
neuen Wahrheit.”

Zusammenfassung: Unbefangenheit gegeniiber den Erscheinungen des Lebens. Empfanglich bleiben fir alles,

was an einen herantritt. Vertrauen auf die Wirksamkeit dessen, was man unternimmt.

Fiinfter Atherstrom

GA 267: ,Wer im flinften Monat seine Aufmerksamkeit darauf lenkt, so gesinnt zu sein, der wird bemerken,
dass sich ein Gefiihl in seine Seele schleicht, als ob in jenem Raum, von dem bei der Ubung im vierten Monat
gesprochen wurde, etwas lebendig wiirde, als ob sich darin etwas regte. Dieses Gefiihl ist ausserordentlich
fein und subtil. Man muss versuchen, dieses subtile Vibrieren in der Umgebung aufmerksam zu erfassen und
es gleichsam einstromen zu lassen durch alle finf Sinne, namentlich durch Auge, Ohr und durch die Haut,
insofern diese letztere den Warmesinn enthalt.”

Zusammenfassung: Eine subtile Regsamkeit in der Umgebung (Atherstrom 4) spiiren und diese durch alle 5

Sinne einstrémen lassen, namentlich durch Auge, Ohr und Haut, insofern diese letztere den Warmesinn ent-
halt.

=>» 5. Stand von Ich denke die Rede: ,Ich fiihle mich in mir“

Bezug der Ubung zum Wesensglied Geistselbst

GA 266/3: ,Auf der flinften Stufe entwickeln wir Manas oder Geistselbst. Da diirfen wir uns nicht festlegen
auf dasjenige, was wir bisher gesehen, gelernt, gehdrt haben. Wir miissen lernen, von alle dem abzusehen,
uns allem, was uns entgegentritt, ganz wie ausgeleert von dem Bisherigen zu erhalten. Manas kann nur ent-
wickelt werden, wenn man lernt, alles, was wir uns durch Eigendenken erworben haben, doch nur zu emp-
finden als etwas Minderwertiges gegeniiber dem, was wir uns erwerben kénnen, indem wir uns den Gedan-
ken 6ffnen, die aus dem gottgewobenen Kosmos einstromen. Aus diesen gottlichen Gedanken ist alles, was
uns umgibt, entstanden. Wir haben sie nicht durch unser bisheriges Denken finden kénnen. Da verbergen es
uns die Dinge. Jetzt lernen wir hinter allem wie ein verborgenes Ratsel dies Gottliche zu erahnen. Immer
mehr lernen wir in Bescheidenheit einsehen, wie wenig wir bisher von diesen Ratseln ergriindet haben. Und
wir lernen, dass wir eigentlich alles aus unserer Seele entfernen missen, was wir bisher gelernt haben, dass
wir ganz unbefangen, wie ein Kind, allem entgegentreten miissen — dass sich nur der Unbefangenheit der
Seele darbieten die gottlichen Ratsel, die uns umgeben. Kindlich muss die Seele werden, um in die Reiche der
Himmel eindringen zu kénnen. Der kindlichen Seele stromt dann entgegen die verborgene Weisheit — Ma-
nas — wie ein Geschenk der Gnade aus der geistigen Welt.”

In GA 145 (9. Vortrag) wird deutlich, dass mit dem Bewusstwerden des Gottlichen die Wesenheiten von Luzi-
fer und Ahriman neben dem Christus erscheinen:

,Sie werden das vielleicht zundchst, wenn Sie die Vorstellung an der Oberflache haften lassen, recht fatal
finden, dass der Mensch, wenn er hellsichtig wird und einschlaft, gewahr wird, dass er wahrend der Nacht in
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die Gesellschaft des Luzifer kommt. Aber wenn Sie genauer nachdenken, so wird es lhnen bald aufgehen,
dass es gescheiter ist, man lernt Luzifer erkennen, dass es besser ist, wenn man weiss, dass man in seiner
Gesellschaft ist, — als wenn man glaubt, er sei nicht da, und man hat ihn nur unsichtbar mit seinen Kraften
wirksam in sich. Das hat man ja auch wahrend des Tages. Das Schlimme besteht nicht darin, dass Luzifer an
unserer Seite ist, denn wir lernen ihn allmahlich erkennen als den Geist, der die Freiheit bringt; sondern das
Schlimme besteht darin, dass man ihn nicht kennt. Aber in einer gewissen Weise durften ihn die Menschen,
nachdem sie sozusagen seiner ansichtig wurden bei seiner Verfiihrung in der lemurischen Zeit, es durften ihn
die Menschen nicht weiter schauen; denn zu jener Urverfiihrung in der lemurischen Zeit waren dann lauter
partielle Verfihrungen getreten. Daher musste diejenige gottlich-geistige Wesenheit, der es um den Fort-
schritt des Menschen zu tun war, einen Schleier ziehen vor die Anschauung der Nacht. Damit allerdings ging
fir den Menschen auch alles das verloren, was er sonst wahrend des Schlafes sehen wiirde. Und der Schlaf
bedeckt dem Menschen die Welt, in der er vom Einschlafen bis zum Aufwachen ist, mit Finsternis. In dem
Augenblicke, wo der Schleier weggezogen wiirde, welcher die Nacht mit Finsternis bedeckt, wiirden wir eben
finden, dass Luzifer an unserer Seite ist. Ware der Mensch stark genug, wiirde das nichts schaden; da er aber
zunachst nicht stark sein konnte im Sinne der Erdenentwicklung, so musste dieser Schleier Gber die nacht-
schlafende Zeit gezogen werden. Und nach der Urverfiihrung, die in ihrer Folge zuriickliess die Moglichkeit
der menschlichen Freiheit, sollten nicht die anderen Verfihrungen durch ein unmittelbares Anschauen Luzi-
fers vom Einschlafen bis zum Aufwachen an den Menschen herantreten konnen.

Nun gibt es ein Aquivalent. Man kann namlich nicht Luzifer in der Nacht schauen, wenn man nicht bei Tag
seinen Genossen, den Ahriman, schaut. Und so wird fir den Menschen, der so weit gekommen ist in der
Entwicklung seines Selbstes und seines astralischen Leibes, das Tagliche, das im Wachen die Anschauung der
Dinge bewirkt, anders als fiir den naiven Menschen. Der Mensch lernt erkennen, dass er den Dingen anders
gegenUlbertritt, als er ihnen friiher vor seiner Entwicklung des Selbstes und des astralischen Leibes entgegen-
getreten ist. Der Mensch lernt zunachst gewisse Eindriicke, die er sonst in abstraktem Sinn hinnimmt, als
Wirkungen der ahrimanischen Wesenheiten anschauen. So lernt er die Begierde — nicht diejenige, die von
innen heraus kommt, die ist luziferisch, aber das, was von aussen kommt, was dem Menschen von aussen die
Begierde erweckt, was also in den Dingen und Wesen um uns herum uns anzieht, so dass wir aus personli-
chem Interesse dieser Anziehung folgen, also alles das, was uns von aussen zum Genuss verlockt — erkennen
als ahrimanische Impression. Dann lernt man erkennen als ahrimanische Impression alles das, was uns von
aussen Furcht einflésst, was die Furcht in uns erregt von aussen. Es sind zwei Pole, mochte ich sagen: Genuss
und Furcht. Um uns herum ist die sogenannte materielle und die sogenannte geistige Welt; die materielle
Welt sowohl wie die geistige erscheint dem dusseren Tagwachen in der Maja. Die dussere Welt der Sinne
erscheint in der Maja, denn die Menschen sehen nicht, dass liberall, wo sie von den dusseren Dingen und
Wesenheiten zum Genuss erregt werden, Ahriman hervorguckt und den Genuss in der Seele hervorruft. Das-
jenige aber, was zum Beispiel die Materialisten leugnen, dass wirkliche Geistigkeit tiberall in der Materie ist,
das bewirkt Furcht; und wenn die Materialisten merken, dass die Furcht ihnen nahekommt aus den Unter-
grinden ihrer Seele, aus dem Astralischen, dann betdauben sie sich, dann ersinnen sie die materialistischen
Theorien; und es ist tief wahr, was der Dichter sagt: Den Teufel — namlich den Ahriman — merkt das Volk-
chen nie, und wenn er sie schon am Kragen hatte. ...

Wiederum musste wegen der Unreife der Menschen dieser Ahriman verborgen werden, das heisst, es
wurde (iber sein Wesen ein Schleier gebreitet. Das wurde auf etwas andere Weise gemacht als gegeniber
dem Luzifer; es wurde so gemacht, dass die Aussenwelt dem Menschen in Maja getaucht wurde, indem ihm
vorgegaukelt wird, dass statt des Ahriman, der iberall hervorlugt, Materie draussen sei in der Welt. Uberall
an der Stelle, wo der Mensch Materie hintrdumt, da ist in Wahrheit Ahriman. Und die grosste Verfiihrung ist
die materialistische Theorie der Physik, sind die materiellen Atome; denn diese sind nichts anderes in Wirk-
lichkeit als die Krafte des Ahriman. ...

Sie sehen daraus, dass der Mensch durch die okkulte Entwicklung seines Selbstes und seines astralischen
Leibes etwas vorausahnen kann von dem, was in der Zukunft der Menschheit eintreten wird, etwas ahnen
kann von der Genossenschaft des Ahriman und des Luzifer. Durch eine bestimmte Gesetzmassigkeit in der
Entwicklung trat an den Menschen zuerst heran wahrend der lemurischen Zeit Luzifer, dann spater erst als
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Folge des luziferischen Einflusses der ahrimanische Einfluss. In der Zukunft wird es umgekehrt sein: Der ahri-
manische Einfluss wird zuerst stark sein und dann wird sich ihm der luziferische Einfluss zugesellen. Der ah-
rimanische Einfluss wird vorzugsweise im Wachzustande wirken, der luziferische Einfluss vorzugsweise im
Schlafzustande oder in all den Zustanden, die dem Schlafzustande zwar dhnlich, aber bewusst sind, in immer
mehr und mehr sich entwickelnden hellseherischen Zustédnden der menschlichen Seele.

So brauchte der Mensch, weil eintreten soll Ahriman in sein dusseres sinnliches Leben im Wachzustand,
zuerst den Schutz fir den Wachzustand vor dem Ahriman. Solche Schutzimpulse werden viele, viele Jahrhun-
derte in der Menschheitsentwicklung gegeben, bevor die entsprechende Gefahr eintritt. Wahrend jetzt noch
immer nicht das volle Bewusstsein des Ahriman-Mephisto fur die allgemeine Menschheit da ist, ist der
Schutzimpuls eingetreten im Beginne unserer Zeitenentwicklung in der physischen Erscheinung des Christus
in der Erdenentwicklung. Dass der Christus im physischen Leibe einmal in der Erdenentwicklung erschien, das
ist die Vorsorge dafiir gewesen, dass der Mensch gewappnet sein moége durch die Aufnahme des Christus-
Impulses gegen den notwendigen Einfluss, der von Ahriman-Mephisto kommen wird. Dass der Mensch spa-
ter gewappnet sein werde, wenn der luziferische Einfluss da ist, dagegen wird der Mensch gewappnet durch
die Erscheinung des Christus im Atherleib, von der auch 6fters schon gesprochen worden ist, dass sie heran-
nahe. Das ist ein Einfluss, der fir ein anderes Bewusstsein kommen wird. Wie der Christus einmal erschienen
ist im physischen Leibe und von da aus der Impuls weiter ausgegangen ist, wird der Christus in atherischer
Gestalt merkbar werden schon von diesem 20. Jahrhundert ab fiir eine erst geringe, dann fiir eine immer
grossere Anzahl von Menschen. Und so sehen wir, wie durch eine Art von Aquilibrium, durch eine Art von
Sich-die-Waage-Halten der Impulse, die Fortentwicklung des Menschen bewirkt wird. Dasjenige, was in der
Versuchungsgeschichte der Evangelien dargestellt wird, das Gegenliberstehen des Christus dem Luzifer und
dem Ahriman, in dem einen Evangelium so, in dem anderen so — ich habe das einmal dargestellt —, das ist
ein Zeugnis dafiir, dass der Mensch durch den Christus-Impuls, durch den Impuls des Mysteriums von Golga-
tha die richtige Zukunftsentwicklung finden kann. Es gehort zu einer wirklichen Entwicklung des Selbstes und
des astralischen Leibes des Menschen, dass der Mensch in diesem verdanderten Selbst und astralischen Leibe
die Impressionen erhalten kann, wie es mit Ahriman, wie es mit Luzifer, wie es mit dem Christus in der
Menschheitsevolution steht; und eine richtige Entwicklung des Selbstes und des astralischen Leibes fiihrt zu
einer solchen Erkenntnis der drei die Menschheitsevolution bedingenden Impulse.”

Eurythmie: B - G (Unbefangenheit, Glaube)

Tierkreis- | Monat Tugend Ev-Reihe | TK-Laute

zeichen
G. Merker |klassisch

Widder April Devotion (Ehrfurcht) wird zu Opferkraft B w

Waage Oktober |Zufriedenheit wird zu Gelassenheit G C, CH
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B

Einige Male eine kraftiges | machen. Dann mit den Armen weit nach link und recht hinausgreifen, aus der
Weite langsam um das zuvor gemachte | die Hiille des B heranholen und ihm Dauer und Ausdruck verleihen.
Das bis in die Fisse hinunter spiren.

G

Die Arme mit nach aussen weisenden Handflachen Ubereinanderlegen. Von den Oberarmen her die Arme
mit einer Platzschaffenden Gebarde auseinanderbewegen. Dabei spannen sich auch die Handflachen. Erle-
ben, wie zwischen den Armen ein lichtvoller Raum entsteht. Das G verlangt die Aufrechterhaltung der Span-
nung in den Armen, damit der geschaffene Raum nicht wieder zusammengedriickt wird.

Stosslaute: Das Gim B

Ein B machen und Spiiren, wie ihm ein G von innen entgegenkommt.
Ein G machen und spliren, wie es eine Begrenzung von Aussen findet.

Hauptiibung: Dienstag fiir Mittwoch Merkur

Grosser umfassender Geist,
in Deines Wesens Erkenntnis ist Welterkenntnis,
die mir werden soll.
Du bist.
Ich will meine Seele einigen mit Dir.
Dein erkennender Fiihrer
beleuchte meinen Weg.
Fiihlend Deinen Fiihrer
durchschreite ich die Lebensbahn.
Dein Fihrer ist in der Lebenssonne.
Er lebte in meiner Sehnsucht.
Aufnehmen will ich sein Wesen
in meines.
Du bist.
Meine Kraft nehme auf
des Fihrers Kraft in sich.
Seligkeit zieht in mich.
Die Seligkeit, in der die Seele
den Geist findet.
Du bist.
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7. Woche: Beharrlichkeit

Beharrlichkeit

6. «lch bin auf dem Wege zum Geiste, zu mir.»

GA 10, S. 85: ,,Das dritte ist die Erziehung zur Ausdauer. Der Geheimschiler ldsst sich nicht durch diese oder
jene Einfliisse von einem Ziel abbringen, das er sich gesteckt hat, solange er dieses Ziel als ein richtiges anse-
hen kann. Hindernisse sind fiir ihn eine Aufforderung, sie zu Giberwinden, aber keine Abhaltungsgriinde.”

GA 13: ,Damit sind flinf Eigenschaften der Seele genannt, welche sich in regelrechter Schulung der Geistes-
schiler anzueignen hat: die Herrschaft Gber die Gedankenfiihrung, die Herrschaft liber die Willensimpulse,
die Gelassenheit gegeniiber Lust und Leid, die Positivitdt im Beurteilen der Welt, die Unbefangenheit in der
Auffassung des Lebens. Wer gewisse Zeiten aufeinanderfolgend dazu verwendet hat, um sich in der Erwer-
bung dieser Eigenschaften zu (iben, der wird dann noch nétig haben, in der Seele diese Eigenschaften zum
harmonischen Zusammenstimmen zu bringen. Er wird sie gewissermassen je zwei und zwei, drei und eine
usw. gleichzeitig Gben missen, um Harmonie zu bewirken.”

GA 267: ,,Im sechsten Monat soll man dann versuchen, systematisch in einer regelmassigen Abwechslung alle
fiinf Ubungen immer wieder und wieder vorzunehmen. Es bildet sich daher allmahlich ein schénes Gleichge-
wicht der Seele heraus.

Man wird namentlich bemerken, dass etwa vorhandene Unzufriedenheiten mit Erscheinung und Wesen der
Welt vollstéandig verschwinden. Eine allen Erlebnissen verséhnliche Stimmung bemachtigt sich der Seele, die
keineswegs Gleichgiiltigkeit ist, sondern im Gegenteil erst befahigt, tatsachlich bessernd und fortschrittlich in
der Welt zu arbeiten. Ein ruhiges Verstandnis von Dingen er6ffnet sich, die friiher der Seele vollig verschlos-
sen waren.”

Zusammenfassung: Sich nicht durch fremde Einfllisse von einem Ziel abbringen lassen, solange man dieses

Ziel als ein richtiges ansehen kann.
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Sechster. Atherstrom
Ein Geflihl bekommen, als ob man liber seine Haut hinaus grosser geworden ware.

[Im Text der sechs Nebeniibungen (GA 267) findet sich keine Angabe zu einer Atherempfindung, sie ist hier
von den Autoren aus Texten der esoterischen Schule (Steiner, R, Aus den Inhalten der esoterischen Stunden.
Band I: 1904-1909, GA 266/1. Dornach: Rudolf Steiner Verlag; 2. Aufl. 2007)entnommen.]

=» 6. Stand von Ich denke die Rede: , Ich bin auf dem Wege zum Geiste zu mir“

Bezug der Ubung zu den Wesensgliedern

GA 266/3: ,Weiter zu gehen ist flir den Menschen nicht nétig, da er durch diese fiinf Stufen den Kontakt mit
der geistigen Welt herstellt. Es muss nun noch durch stete Wiederholung dieser fiinf Ubungen zwischen den
verschiedenen Fahigkeiten, die durch sie erlangt werden sollen, die Harmonie des Zusammenwirkens herge-
stellt werden. Das bewirkt die sechste Ubung.

Diese Ubungen sind von allergrésster Wichtigkeit. Durch sie kann die Seele den Weg finden in die geistigen
Welten. Uberall, in allen Schriften, Zyklen, Vortriagen finden Sie Hinweise auf diese fiinf Ubungen. Und es
brauchte keine esoterische Stunde stattzufinden, wenn jeder sie aufmerksam ldase und die Krafte dieser
Ubungen in seiner Seele zum Leben erweckte. Sie dienen den speziell gegebenen Ubungen zur Unterstiit-
zung.

Der Esoteriker muss nur aufmerksam sein, auch auf das Kleinste. Er muss alles gewissenhaft beobachten,
noch in ganz anderer Weise, als es im Physischen geschieht, sobald er sich den geistigen Welten nahert.
Denn die Dinge im Geistigen sind ja soviel subtiler, feiner als im Physischen. Darum muss der Esoteriker diese
Ubungen bestdndig machen und sich immer wieder anfachen zu neuem Streben, zu neuen Beobachtungen,
da es ihm sonst nicht moglich ist, Einblicke in die geistige Welt zu bekommen. Und vor allem muss der Esote-
riker Geduld iben. Die meisten denken, nachdem sie kurze Zeit gelibt haben, sie kdnnten nun in die geistige
Welt gelangen, alle Pforten zur geistigen Welt standen ihnen offen.Bedenken Sie doch, dass ein bedeutsamer
Impuls, eine bedeutende Idee neunzehn Jahre braucht, um innerlich gut ergriffen und verstanden zu werden.
Wenn der Esoteriker glaubt, nach einigem Uben nun ohne weiteres reif zu sein zum Eintritt in die geistigen
Welten, so ist das gerade so, als wenn ein Kind, das eben sprechen gelernt hat, nun sagen wollte: Das dauert
mir zu lange, Jahre hindurch zu warten, bis ich ein Mann bin. Ich will gleich Mann sein.”

Ein Zweites, das man im esoterischen Leben lernen muss, ist die Wahrhaftigkeit. Wer sie im physischen Le-
ben nicht schon gelernt hat, wird grosse Mihe haben bei seinem Aufstieg in die geistige Welt, da er ja auch
sein logisches Denken und alles, was an den Verstand gebunden ist, zurlicklassen muss und in der geistigen
Welt nicht korrigiert wird durch die Tatsachen wie hier in der physischen Welt. Die guten Gotter haben gera-
de dadurch den Menschen erziehen wollen zur Wahrhaftigkeit, dass sie ihn versetzt haben in die physische
Welt, wo eine jede Unwahrheit — d. h. alles, was nicht den Tatsachen entspricht — korrigiert wird durch die
Tatsachen. Die Neigung zur Wahrhaftigkeit kann nur in der physischen Welt erworben werden, nicht erst in
der geistigen Welt.

Endlich muss der Esoteriker bestrebt sein, sich gewohnheitsmassig ein gutes Gedachtnis anzuerziehen. Der
Bewahrer des Gedichtnisses ist der Atherleib, aber ohne den physischen Leib wiirde er schlecht bewahren
kénnen. Die Nerven werden beeindruckt, und es muss hineingeschrieben werden in den physischen Leib. Der
ist sozusagen der Aufschreibeapparat fiir das, was der Mensch behalten will. Und wenn der Mensch sich
erinnern will an etwas, so durchdringt er mit dem Atherleib den physischen Leib bis zu der Stelle, wo das,
was erinnert werden soll, eingeschrieben steht, und dann wird das Erinnerungsbild lebendig, und der
Mensch liest es dann ab vom physischen Leib. Schiiler machen es ja so, wenn sie etwas auswendig zu lernen
haben, dass sie es sich solange wiederholen, bis es sich eingeschrieben hat. Aber da kann es vorkommen,
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dass, wenn sie z. B. lernen: «Es stand vor alten Zeiten ...», sie es sich gewaltsam einpressen in den physischen
Leib dadurch, dass sie den Laut zu Hilfe nehmen. Gewohnheitsméssig muss ein solches Einschreiben und
Ablesen werden dadurch, dass es uns zur inneren Gewohnheit wird, alle Verrichtungen mit Aufmerksamkeit
und Nachdenken zu durchdringen.

Fiir geistige Erlebnisse kann man den physischen Leib nicht brauchen als Erinnerungsorgan, an die Stelle
muss das Gewohnheitsmassige treten. Wir miissen uns die dazu gehérende Empfindungsnuance vor die See-
le rufen. Der Inhalt dessen, was dem Meditanten zufliesst, wenn er sich nach der Meditation leer macht —
auch von dem Einwirken der Meditation — ist ja in gewissem Sinne Verdienst. Niemals wird eine Meditation
einmal ebenso sein wie ein anderes Mal. Das, was uns zufliesst, hangt ab von unserer Moralitat, von unserer
Wahrheitsliebe, davon, wie wir seit der letzten Meditation gelebt haben. Sind wir in irgendeiner Weise nicht
ganz bei der Wahrheit geblieben, oder haben wir Zorn, Arger in uns aufkommen lassen, so kann nichts aus
der geistigen Welt in uns einstrémen. Es ist damit schon so, wie wir es verdienen. Bei aufmerksamem Nach-
spiren werden wir schon immer den Grund dafir, dass wir nicht mit dem Geistigen begnadet wurden, in
irgendeiner Unwahrheit, in irgendeiner Aufwallung von Zorn oder dergleichen finden.”

In GA 145 werden im 10. Vortrag die Wirkungen der esoterischen Schulung auf die Hiillen des Menschen und
sein Selbst noch differenzierter beschreiben:

,Wenn man den noch nicht okkult entwickelten Menschenleib betrachtet, nimmt man wahr eine Anzahl
von Bildern, von Imaginationen. Das, was physische Materie ist, das verschwindet ja fiir den hellseherischen
Blick, an die Stelle treten Imaginationen; aber die sind so zusammengeschoben, dass sie den freundlichen,
innerlich erglanzenden Anblick einer Person, die in okkulter Entwicklung begriffen ist, nicht zeigen, sondern
sich so zeigen wie in sich verfinsterte Materie. Aber auch bei dem noch nicht entwickelten Menschen zeigen
sie sich, und zwar wie Teile, und jeder Teil bezieht sich auf etwas im Makrokosmos. Im wesentlichen kann
man zwolf Glieder unterscheiden. Jedes solche Glied ist eigentlich ein Gemalde; ein Gemalde eines Teiles der
grossen Welt. Wenn man alle zwolf zusammen hat, hat man den Eindruck, irgendein unbekannter Maler
habe Miniaturbilder geschaffen vom Makrokosmos — zwoélf an der Zahl — und habe daraus den physischen
Menschenleib gebildet. Wenn nun die Persdnlichkeit in okkulter Entwicklung begriffen ist, dann wird dieses
Bild immer grosser und grosser, aber auch innerlich immer freundlicher und freundlicher, von innen heraus
leuchtend. Das kommt daher: Bei einer Personlichkeit, die nicht in okkulter Entwicklung begriffen ist, wird
der Makrokosmos nur in seinem physischen Aspekt abgebildet; bei einer Personlichkeit aber, die eine okkulte
Entwicklung durchmacht, zeigt sich immer mehr und mehr in den Bildern auch der geistige Inhalt, zeigen sich
die Bilder der geistigen Wesen des Makrokosmos. So stellt sich uns die okkulte Entwicklung auch noch so dar,
dass die in einer okkulten Entwicklung begriffene Persdnlichkeit von einem bloss physischen Mikrokosmos
immer mehr und mehr ein geistiger Mikrokosmos wird; das heisst, dass sie immer mehr in sich die Bilder
nicht bloss von Planeten und Sonnen, sondern von Wesenheiten der héheren Hierarchien zeigt. Das ist der
Unterschied zwischen einer nicht in okkulter Entwicklung begriffenen Person und einer solchen, die in okkul-
ter Entwicklung begriffen ist. Und immer héhere Hierarchien zeigen sich, je mehr der Mensch in seiner okkul-
ten Entwicklung vorwarts dringt. Man lernt also sozusagen das Geflige der Welt kennen, indem man hellse-
herisch den physischen Menschenleib betrachtet.

Der atherische Menschenleib, der zeigt bei einer nicht in einer okkulten Entwicklung begriffenen Person
den Werdegang der Welt, dasjenige, was in der Zeit aufeinanderfolgt; er zeigt, wie sich Planeten und Sonnen
oder auch menschliche Kulturen auf der Erde oder auch einzelne Menschen durch ihre Inkarnationen hin-
durch veridndern, wie sie sich im aufeinanderfolgenden Werden zeigen. Der Atherleib ist also eigentlich ein
Erzdhler; er erzahlt den Werdegang der Welt. Wahrend der physische Leib des Menschen wie eine Summe
von Gemalden ist, von einem unbekannten Maler gemalt, erweist sich der Atherleib wie eine Art Erzéhler,
der die Weltengeschichte selber in seinen eigenen inneren Geschehnissen erzahlt. Und je mehr der Mensch
in einer okkulten Entwicklung begriffen ist, desto weiter reichen die Erzahlungen hinauf. Ein Mensch, der
verhéaltnisméassig wenig in okkulter Entwicklung begriffen ist, der zeigt in seinem Atherleib vielleicht fiir den
hellseherischen Blick ein paar Generationen, die ihm in physischer Vererbung vorangegangen sind; denn
dieses Werden zeigt sich auch noch im Atherleib des Menschen. Je weiter aber die okkulte Entwicklung einer
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Personlichkeit geht, desto mehr ist es moglich, in dem Atherleib Menschheitskulturen, einzelne Verkérpe-
rungen dieser oder jener Individualitdten zu sehen, ja hinaufzusteigen zu dem kosmischen Werden und dem
Anteil der Geister hoherer Hierarchien an dem kosmischen Werden.

Der astralische Leib des Menschen, der ist ja fiir die gewdhnliche Beobachtung sozusagen nur durch sein
inneres Schattenbild zu sehen, durch Gedanken-, Willenserlebnisse, Gefiihlserlebnisse; er wird immer mehr
und mehr zu einem Ausdruck desjenigen, was der Mensch in bezug auf seine Wesenheit im Kosmos wert ist.
Diese Schilderung, diese Darstellung bitte ich ganz besonders bedeutsam zu nehmen. Der astralische Leib des
in einer okkulten Entwicklung begriffenen Menschen wird immer mehr und mehr der Ausdruck fiir den Wert
des Menschen im Kosmos. Wir haben ja geschildert, wie wir darauf kommen, dass der astralische Leib seiner
Urwesenheit nach eine Art Egoist ist, wie aber die okkulte Entwicklung diesen tiberwinden muss dadurch,
dass Personlichkeitsinteressen zu Weltinteressen hinaufgehoben werden. Beobachtet man den astralischen
Leib einer in hoherer Entwicklung begriffenen Personlichkeit, dann wird man an diesem astralischen Leib
sehen, je nachdem er sich finster oder dunkel erweist oder innerlich sich hell erglanzend zeigt, je nachdem er
sich in schrillen Missténen zu erkennen gibt oder in harmonischen, melodischen Klangen, daran wird man
sehen, ob der betreffende Mensch seine Entwicklung so geleitet hat, dass er mit seinen persénlichen Interes-
sen verknipft geblieben ist, von denen gesprochen worden ist, oder ob er wirklich Weltinteressen zu seinen
Interessen gemacht hat. Das ist es, was sich ergeben kann an dem astralischen Leibe einer in hoherer Ent-
wicklung begriffenen Menschenpersonlichkeit, dass, wenn die Entwicklung in richtiger okkulter Moral vor
sich gegangen ist, wir an ihm sehen, wie wunderbar der Mensch dadurch wird, dass er den Horizont seiner
Interessen aus dem Personlichen in das Allgemein-Menschliche und in die allgemeinen Weltintentionen hin-
aus erweitert. Immer strahlender, immer sonnenhafter wird der astralische Leib dadurch, dass der Mensch
immer mehr und mehr lernt, die allgemeinen Menschheits- und Weltangelegenheiten zu seinen Angelegen-
heiten zu machen.

Das Selbst des Menschen zeigt, je weiter der Mensch in seiner Entwicklung vorwartsdringt, immer mehr
und mehr die Tendenz, sich zu zerspalten, sich zu zerteilen. Es schickt gleichsam seinen Bewusstseinsinhalt
aus; dieser Bewusstseinsinhalt macht Botengange in der Welt. Ja, wenn der Mensch zum Beispiel eine We-
senheit aus der Hierarchie der Angeloi kennenlernen will, dann geniigt es nicht, dass er Erkenntniskrafte
anwendet von gewohnlicher Art. Wenn er sie wirklich kennenlernen will, dann muss er sein Bewusstsein
verlegen kdnnen, das heisst, er muss die Krafte seines Selbsts heraussondern konnen und ein Stick von sei-
nem Selbstbewusstsein hintberverlegen kdnnen in die Wesenheit des betreffenden Wesens aus der Hierar-
chie der Angeloi. Was wir immer fiir ein Wesen kennenlernen, wir kdnnen es nur so kennenlernen, dass wir
unser Selbstbewusstsein in dieses Wesen hineinverlegen. Das ist der Drang des Selbstes, aus sich herauszu-
gehen, sich in das andere Wesen hineinzuverlegen und das, was zuerst nur in einem selbst gelebt hat, weiter-
leben zu lassen in dem anderen Wesen. Dieser Drang zeigt sich auf einer niedrigeren Menschheitsstufe der
menschheitlichen Wesenheit, auf der Stufe des gewohnlichen Menschendaseins, in einem gewissen Drange,
sein Bewusstsein aus sich selber heraus zu entfernen; es zeigt sich dieses in dem Bediirfnis nach Schlaf. Und
dasjenige, was den Menschen seelisch zum Schlafen treibt, das ist ganz derselbe Impuls, der in héherer Aus-
bildung das Bewusstsein nicht in die unbewusste Schlafenswelt hinliberleitet, sondern in das Bewusstsein der
Angeloi oder des Geistes der Form oder hoherer Hierarchien. So kénnte man das paradoxe Wort ausspre-
chen: Was heisst es, einen der Elohim, einen der Geister der Form kennenzulernen? Das heisst, sich so weit
entwickelt haben, dass man imstande ist, hinliberzuschlafen in das Bewusstsein des Elohim und im Elohim
aufzuwachen mit dem Bewusstsein dieses Geistes der Form, dieses Geistes der hoheren Hierarchien. Das
heisst Erkennen einer hoheren Wesenheit: sein Bewusstsein aufgeben, wie man es im Schlaf aufgibt, aber es
so aufgeben vermoge der hoheren in ihm erwachten Krafte, dass dieses Bewusstsein aufwacht und einem als
das Bewusstsein dieses hoheren Wesens entgegenleuchtet.

So wird ein astralischer Leib in richtiger okkulter Entwicklung wie eine Sonne, welche ihre Weltinteressen
hinausstrahlt. Ein Selbst aber wird, wenn es sich hoher entwickelt, wie die Planeten, die um diese Sonne des
astralischen Leibes kreisen und welche bei ihrem Kreisen durch die Welt anderen Wesenheiten begegnen
und, indem sie anderen Wesenheiten begegnen, von diesen anderen Wesenheiten Kunde bringen dem er-
kennenden Wesen des Menschen. So bietet in der Tat der astralische Leib und das Selbst bei einem in okkul-
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ter Entwicklung begriffenen Menschen das Bild einer Sonne — das ist der astralische Leib —, umgeben von
ihren Planeten: das ist eine Anzahl von Vervielfiltigungen des Selbstes, die hinausgesandt werden in andere
Wesenheiten, damit der Mensch durch das, was ihm zurlickstrahlt sein vervielfaltigtes Selbst von diesen an-
deren Wesenheiten, das Wesen dieser anderen Wesenheiten erkenne.

Und das Gefiihl, das man hat beim Erkennen der Glieder héherer Hierarchien in ihrer inneren Wesenheit
— durch physischen Leib und Atherleib lernt man sie erkennen in ihrer dusseren Wesenheit; innerlich lernt
man sie erkennen durch astralischen Leib und Selbst, man gelangt durch astralischen Leib und Selbst sozusa-
gen in Verkehr mit diesen Wesenheiten der héheren Hierarchien —, das Geflihl, das man hat, das ist: wie
wenn man sich misste in seinem astralischen Leibe zur Sonne machen und ein Selbst von sich abspalten,
welches die Veranlagung hat, unterzutauchen in die Hierarchie der Angeloi; ein anderes Selbst, das die Ver-
anlagung hat, unterzutauchen in die Hierarchie der Archangeloi; ein anderes Selbst, das die Veranlagung hat,
unterzutauchen in die Hierarchie der Geister der Form. Ein viertes Selbst taucht unter in die Hierarchie der
Geister der Bewegung, ein flinftes taucht unter in die Hierarchie der Geister der Weisheit und des Willens,
ein sechstes Ich taucht unter in die Hierarchie der Cherubim und ein siebentes in die Hierarchie der Sera-
phim. Es ist moglich, meine lieben Freunde, dass der Mensch, wenn er die vier Glieder seiner Wesenheit zur
Ausbildung auf eine hohe Stufe erhebt, in der Tat zu einem solchen Erleben kommt, wie es jetzt eben charak-
terisiert worden ist. Es ist dieses moglich; aber neben dem, dass der Mensch zu einer solchen Entwicklung
seines Selbstes kommt, wie ich es eben jetzt angedeutet habe, kann er zu einer gewissermassen noch héhe-
ren Entwicklung seines Selbstes gelangen.

Dadurch namlich, dass das Selbst sieben Selbste aus sich heraussondert, dadurch macht es als achtes zu-
rickbleibendes eine héhere Entwicklung durch. Also bitte, wollen Sie die Sache so betrachten: Wir haben das
urspriingliche Selbst des Menschen, das dem Menschen gegeben ist, bevor er eine okkulte Entwicklung
durchgemacht hat. Jetzt macht er eine solche durch, und dadurch sendet dieser Mensch sieben Selbste aus
sich aus. Damit das, was ihm urspriinglich gegeben ist, sieben Selbste hat aussenden kénnen, hat er eine
innere Kraft anwenden missen. Dadurch, dass dieses Selbst das durchgemacht hat, ist es aber selber um
eine Stufe hoher gestiegen. Nun bitte ich Sie aber, zu bedenken, dass der Vorgang, den ich hier sozusagen in
seinem Extrem geschildert habe, sich nach und nach vollzieht. Der Mensch, der eine okkulte Entwicklung
durchmacht, ist natirlich nicht gleich eine vollkommene Sonne in seinem astralischen Leib, umgeben von
den Planeten seines Selbstes, sondern er erlangt zuerst ein unvollkommenes Sonnendasein, unvollkommene
Ausbildungen seiner planetarischen Selbste; das geht alles nach und nach vor sich. Damit aber geht auch
ganz langsam und allmahlich die Entwicklung des gewdhnlichen Selbstes ins hdhere Selbst (iber. Wenn diese
Entwicklung an einem bestimmten Punkt angelangt ist, wenn also tatsachlich das Selbst hoher und hoher
gelangt, dann bietet sich allmahlich die Mdoglichkeit, zu friiheren Inkarnationen zuriickzuschauen. Ich be-
zeichne lhnen hier also den Punkt, der die Moglichkeit gibt, in friihere Inkarnationen zuriickzuschauen. Das
ist die Entwicklung des Selbstes lber sich hinaus, so dass es liber sich hinauskommt durch die Krafte, die ihm
zugleich die Moglichkeit geben, die hoheren Hierarchien zu durchschauen. Man kénnte also sagen: Der
Mensch wird in bezug auf sein Selbst und seinen astralischen Leib durch seine okkulte Entwicklung sternen-
ahnlich, sternensystemahnlich fiir den hellseherischen Blick. ...

Eurythmie: M - CH (Beharrlichkeit)

M

Mit beiden Handen ruhig vor dem Koérper auf und abstrémen. Den inneren Gegenstrom wahrnehmen. Auf-
stromen bringt in die Flisse, Abstromen mach gross.

Mit den beiden Handen im Gegenstrom auf und ab bewegen. Eine Hand geht rauf, die andere runter. In der
Mitte, wo die Handflachen einander passieren, findet eine Verdichtung statt..

Mit M-Bewusstsein in den Flissen langsam vorwartsschreiten. Vor allem den Unterschenkel dabei erleben.
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Die Arme seitlich vom Korper hangen lassen, nach hinten ausholen und sie von hinten nach vorne bringen.
Das Bewusstsein in den Armen und Handen so intensivieren, dass der Schritt des Beines davon mitgenom-
men wird. Vorne die Hinde umdrehen, wieder nach hinten stromen und dann das andere Bein nach vorne
bringen.

CH

Mit den Handen nach vorne greifen und eine erfrischende Atmosphare empfangen. Sie lauschend an den
Korper heran und in den Hinterraum fiihren. Es erleben, als wiirde man seinen eigenen Geist mit den Handen
tasten konnen. Die Beziehung zum Hinten-Oben, zum eigenen Geistigen dabei spiren. Mehrmals wiederho-
len und von jedem CH Immer durchlichteter werden. Ich bin der Zweig, der im eigenen Wind rauscht.

Langsam vorwartsgehen, etwas durchdringend. Lauschend riickwarts. ICH, der Anfangsbuchstabe von Chris-
tus.

Tierkreis- | Monat Tugend Ev-Reihe | TK-Laute

zeichen
G. Merker | klassisch

Stier Mai (Inneres) Gleichgewicht wird zu Fortschritt M R

Skorpion | November |Geduld wird zu Einsicht CH S,SCH, Z

Hauptiibung: Mittwoch fiir Donnerstag Jupiter

Grosser umfassender Geist,
in Deinem Lichte strahlt der Erde Leben,
mein Leben ist in dem Deinen.

Du bist.

Meine Seele wirkt in der Deinen.

Mit Deinem Fiihrer gehe ich meinen Weg.
Ich lebe mit Ihm.

Sein Wesen ist Bild
meines eigenen Wesens.

Du bist.

Des Fiihrers Wesen in meiner Seele
findet Dich, umfassender Geist.
Seligkeit ist mir
aus Deines Wesens Hauch.

Du bist.
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8. Woche: Menschlichkeit

Einflihrung

Hier sollen die allgemeinen Ausfiihrungen lber die Bedeutung der sechs Nebenilibungen aus dem Erkennt-
niskapitel der ,Geheimwissenschaft” (GA13) noch angefiigt werden:

GA 13: ,Die charakterisierten Ubungen sind durch die Methoden der Geistesschulung angegeben, weil sie bei
griindlicher Ausfiihrung in dem Geistesschiler nicht nur das bewirken, was oben als unmittelbares Ergebnis
genannt worden ist, sondern mittelbar noch vieles andere im Gefolge haben, was auf dem Wege zu den geis-
tigen Welten gebraucht wird. Wer diese Ubungen in geniigendem Masse macht, wird wihrend derselben auf
manche Mangel und Fehler seines Seelenlebens stossen; und er wird die gerade ihm notwendigen Mittel
finden zur Kraftigung und Sicherung seines intellektuellen, gefiihlsméassigen und Charakterlebens. Er wird
gewiss noch manche andere Ubungen nétig haben, je nach seinen Fihigkeiten, seinem Temperament und
Charakter; solche ergeben sich aber, wenn die genannten ausgiebig durchgemacht werden. Ja, man wird
bemerken, dass die dargestellten Ubungen mittelbar auch dasjenige nach und nach geben, was zunichst
nicht in ihnen zu liegen scheint. Wenn z. B. jemand zu wenig Selbstvertrauen hat, so wird er nach entspre-
chender Zeit bemerken kénnen, dass sich durch die Ubungen das notwendige Selbstvertrauen einstellt. Und
so ist es in bezug auf andere Seeleneigenschaften. (Besondere, mehr ins Einzelne gehende Ubungen findet
man in meinem Buche: «Wie erlangt man Erkenntnisse der hoheren Welten?») — Bedeutungsvoll ist, dass
der Geistesschiler die angegebenen Fahigkeiten in immer héheren Graden zu steigern vermag. Die Beherr-
schung der Gedanken und Empfindungen muss er so weit bringen, dass die Seele die Macht erhilt, Zeiten
vollkommener innerer Ruhe herzustellen, in denen der Mensch seinem Geiste und seinem Herzen alles fern-
halt, was das alltagliche, dussere Leben an Gliick und Leid, an Befriedigungen und Kiimmernissen, ja an Auf-
gaben und Forderungen bringt. Eingelassen werden soll in solchen Zeiten nur dasjenige in die Seele, was
diese selbst im Zustande der Versenkung einlassen will. Leicht kann sich demgegeniiber ein Vorurteil geltend
machen. Es kdnnte die Meinung entstehen, man werde dem Leben und seinen Aufgaben entfremdet, wenn
man sich mit Herz und Geist flr gewisse Zeiten des Tages aus demselben zuriickzieht. Das ist aber in Wirk-
lichkeit durchaus nicht der Fall. Wer sich in der geschilderten Art Perioden der inneren Stille und des Friedens
hingibt, dem wachsen aus denselben fir die Aufgaben auch des dusseren Lebens so viele und so starke Krafte
zu, dass er die Lebenspflichten dadurch nicht nur nicht schlechter, sondern ganz gewiss besser erfillt. — Von
grossem Werte ist es, wenn der Mensch in solchen Perioden ganz loskommt von den Gedanken an seine
personlichen Angelegenheiten, wenn er sich zu erheben vermag zu dem, was nicht nur jhn, sondern was den
Menschen im allgemeinen iberhaupt angeht. Ist er imstande, seine Seele zu erfiillen mit den Mitteilungen
aus der hoheren geistigen Welt, vermdgen diese sein Interesse in einem so hohen Grade zu fesseln, wie eine
personliche Sorge oder Angelegenheit, dann wird seine Seele davon besondere Friichte haben. — Wer in
dieser Weise regelnd in sein Seelenleben einzugreifen sich bemiiht, der wird auch zu der Moglichkeit einer
Selbstbeobachtung kommen, welche die eigenen Angelegenheiten mit der Ruhe ansieht, als wenn sie fremde
waren. Die eigenen Erlebnisse, die eigenen Freuden und Leiden wie die eines andern ansehen kénnen, ist
eine gute Vorbereitung flr die Geistesschulung. Man bringt es allmahlich zu dem in dieser Beziehung not-
wendigen Grad, wenn man sich taglich nach vollbrachtem Tagewerk die Bilder der taglichen Erlebnisse vor
dem Geiste vorbeiziehen ldsst. Man soll sich innerhalb seiner Erlebnisse selbst im Bilde erblicken; also sich in
seinem Tagesleben wie von aussen betrachten. Man gelangt zu einer gewissen Praxis in solcher Selbstbe-
obachtung, wenn man mit der Vorstellung einzelner kleiner Teile dieses Tageslebens den Anfang macht. Man
wird dann immer geschickter und gewandter in solcher Riickschau, so dass man sie nach langerer Ubung in
einer kurzen Spanne Zeit vollstandig wird gestalten kénnen. Dieses Rickwarts-Anschauen der Erlebnisse hat
fir die Geistesschulung deshalb seinen besonderen Wert, weil es die Seele dazu bringt, sich im Vorstellen
loszumachen von der sonst innegehaltenen Gewohnheit, nur dem Verlauf des sinnenfalligen Geschehens mit
dem Denken zu folgen. Im Riickwarts-Denken stellt man richtig vor, aber nicht gehalten durch den sinnenfal-
ligen Verlauf. Das braucht man zum Einleben in die ibersinnliche Welt. Daran erkraftet sich das Vorstellen in
gesunder Art. Daher ist es auch gut, ausser seinem Tagesleben anderes riickwarts vorzustellen, z. B. den Ver-

49



lauf eines Dramas, einer Erzahlung, einer Tonfolge usw. — Das Ideal fiir den Geistesschiiler wird immer mehr
werden, sich den an ihn herantretenden Lebensereignissen gegentliber so zu verhalten, dass er sie mit inne-
rer Sicherheit und Seelenruhe an sich herankommen ldsst und sie nicht nach seiner Seelenverfassung beur-
teilt, sondern nach ihrer inneren Bedeutung und ihrem inneren Wert. Er wird gerade durch den Hinblick auf
dieses Ideal sich die seelische Grundlage schaffen, um sich den oben geschilderten Versenkungen in symboli-
sche und andere Gedanken und Empfindungen hingeben zu kénnen.

Die hier geschilderten Bedingungen miissen erfillt sein, weil sich das UGbersinnliche Erleben auf dem Boden
auferbaut, auf dem man im gewdhnlichen Seelenleben steht, bevor man in die Gbersinnliche Welt eintritt. In
zweifacher Art ist alles Gbersinnliche Erleben abhangig von dem Seelen-Ausgangspunkt, auf dem man vor
dem Eintritte steht. Wer nicht darauf bedacht ist, von vornherein eine gesunde Urteilskraft zur Grundlage
seiner Geistesschulung zu machen, der wird in sich solche Ubersinnliche Fahigkeiten entwickeln, welche un-
genau und unrichtig die geistige Welt wahrnehmen. Es werden gewissermassen seine geistigen Wahrneh-
mungsorgane unrichtig sich entfalten. Und wie man mit einem fehlerhaften oder kranken Auge nicht richtig
in der Sinnenwelt sehen kann, so kann man mit Geistorganen nicht richtig wahrnehmen, die nicht auf der
Grundlage einer gesunden Urteilsfahigkeit herangebildet sind. — Wer von einer unmoralischen Seelenverfas-
sung den Ausgangspunkt nimmt, der erhebt sich so in die geistigen Welten, dass sein geistiges Schauen wie
betaubt, wie umnebelt ist. Er ist gegenliber den Ubersinnlichen Welten, wie jemand gegeniiber der sinnli-
chen Welt ist, der in Betdubung beobachtet. Nur wird dieser zu keinen erheblichen Aussagen kommen, wah-
rend der geistige Beobachter in seiner Betdubung doch immerhin wacher ist als ein Mensch im gewoéhnlichen
Bewusstsein. Seine Aussagen werden deshalb zu Irrtimern gegeniber der geistigen Welt.”

Im 10. Vortrag von GA 145 werden die Wirkungen der okkulten Entwicklung auf den Menschen noch vom
hellseherischen Standpunkt und die Notwendigkeit der sechs Nebeniibungen beschrieben:

»Wenn nun der Mensch eine okkulte Entwicklung durchmacht, so handelt es sich zunachst darum, dass
gewisse Dinge in der Seele selber unterdriickt werden. Wir haben gesehen, wie es insbesondere darauf an-
kommt, dass der Mensch es dazu bringt, die dusseren Sinneseindriicke auszuschalten. Das ist ja das erste
Erfordernis eines wirklichen okkulten Vorwartskommens, dass man die dusseren Sinneseindriicke ausschal-
tet. Dadurch, dass der Mensch die dusseren Sinneseindriicke ausschaltet, verandert sich innerlich das Glied
seiner Seele, welches vorzugsweise unter der Einwirkung der dusseren Sinneseindriicke sich ausbildet. Das ist
die Bewusstseinsseele. Verstehen Sie recht: die Bewusstseinsseele ist gegenwartig in ihrer Hauptausbildung,
weil da hauptsachlich auf die dusseren Sinneseindriicke gezahlt wird. Dass die Bewusstseinsseele innerlich
am meisten erstarkt unter dem Eindrucke der Sinneseindriicke, missen Sie nicht mit der Tatsache verwech-
seln, dass diese Sinneseindriicke durch die Empfindungsseele vermittelt werden. Wenn es sich um die okkul-
te Entwicklung handelt, so hat man darauf zu sehen, unter was fiir Einflissen die Bewusstseinsseele am
meisten erstarkt: das ist unter den Einflissen der dusseren Sinneseindriicke; wenn diese ausgeschaltet wer-
den, dann wird die Bewusstseinsseele gedampft. So dass also — rechts will ich hinzeichnen das, was sich im
okkult entwickelten Menschen mit den einzelnen Seelengliedern entspricht — die Bewusstseinsseele im ok-
kult sich entwickelnden Menschen vor allen Dingen wird zuriicktreten mussen. Das also ist gemeint, was im
gewodhnlichen Leben den Menschen dazu flihrt, sein Ich zu betonen, was ihn dazu fiihrt, vor allen Dingen auf
allen moglichen Gebieten dieses Ich zu betonen. In unserer Zeit wird ja dieses Ich schon auf dem Gebiet des
Denkens betont. Nichts kann man 6fter horen als: Dies ist mein Standpunkt, ich denke dies oder jenes. — Als
ob es darauf ankdme, was dieser oder jener Mensch denkt, als ob es nicht vielmehr darauf ankdame, was die
Wabhrheit ist! Wahr ist, dass die Summe der drei Winkel eines Dreiecks zusammen hundertachtzig Grad aus-
machen, und gleichgiiltig ist, was der Mensch fiir einen Standpunkt dazu einnimmt. Wahr ist es, dass die
Hierarchien zerfallen in drei mal drei nach oben vom Menschen aus gerechnet, und gleichgiltig ist, was der
Mensch fir einen Standpunkt dazu einnimmt. Das also, was Betonung des Ich ist, tritt zurlick; dafir erfillt
sich die Bewusstseinsseele, die friiher vorzugsweise zur Kultur des Ich gedient hat, allmahlich mit dem, was
wir die Imagination nennen. Wir kdnnen geradezu sagen: Beim okkult sich entwickelnden Menschen ver-
wandelt sich die Bewusstseinsseele in die Imaginationsseele.

50



Dann wissen wir ja aus den Darstellungen der vergangenen Tage, dass sich verwandeln muss auch das
Denken selber, welches vorzugsweise ausgebildet wird in der Verstandes- oder Gemitsseele. Wir haben ja
gehort, wie das Denken immer mehr und mehr verzichten muss, eigene Gedanken zu entwickeln, wie die
menschliche Personlichkeit immer mehr und mehr das Selbstdenken unterdriicken muss. Wenn es dem
Menschen gelingt, das, was er in seinem gewohnlichen Leben aus seiner Verstandes- oder Gem{itsseele ge-
macht hat, zu unterdriicken, dann geht an den Platz dessen, was als gewohnliches Denken, als Verstandigkeit
und auch als gewdhnliches Gemitsleben fiir den physischen Plan in dem Menschen lebt, die Inspiration, da
verwandelt sich die Verstandes- oder Gemiitsseele in die Inspirations- oder inspirierte Seele. Die inspirierten
Werke der Kultur sind in die verwandelte Verstandesseele herein inspiriert worden.

Die Empfindungsseele wird vorzugsweise dadurch allmahlich ausgeschaltet, dass man den astralischen Leib
Uberhaupt iberwindet, Weltinteressen zu den seinigen macht und dadurch immer mehr und mehr tber das
personliche Empfinden hinauskommt; dadurch verwandeln sich Empfindungsseele, alle inneren Impulse,
inneren Leidenschaften und Affekte, in Intuitionen. Und an die Stelle der Empfindungsseele tritt die Intuiti-
onsseele. Was ist denn ein Mensch, der noch ganz erfiillt ist von persénlichen Affekten, persénlichen Leiden-
schaften, der unter dem Eindruck von, man moéchte sagen, menschlichen Instinkten handelt? Ein solcher
Mensch lebt noch ganz in seiner Empfindungsseele; der moderiert seine Instinkte nicht durch Verstandesbe-
griffe, geschweige denn durch die Ausbildung seines Bewusstseins. ...

Also die Bewusstseinsseele haben wir zunachst im gegenwartigen Menschheitszyklus lokalisiert im physi-
schen Leib, das heisst so, dass sie sich der physischen Werkzeuge bedient. Die Verstandesseele im Atherleib,
das heisst, dass sie sich der atherischen Bewegungen bedient. Die Empfindungsseele, die Triebe, Begierden
und Leidenschaften zum Inhalt hat, bedient sich der Krafte, die im astralischen Leib lokalisiert sind. Die Ge-
mits- oder Verstandesseele, die die inneren Empfindungskrafte, Mitleidskrafte zum Beispiel zum Inhalte hat,
bedient sich des atherischen Leibes; die Bewusstseinsseele bedient sich des Gehirns des physischen Leibes.

Bewuptseins- | seele ... ____ 'S i_. Jmaginationsseele
Verstondes- | seele . ___ . «de-- . Inspirationssecele
- ---. Intuitionsseele

Astral - | leib
Ather- | leib

Cmprhdung_s-;t seele .. _.J._]. _:.‘
Physischer | Leib

Astralleib | Emplindungsseele - Jntuitionsseele

I
Atherleib ’ Verstandesseele ~ Jnspirationsseele

Physischer Leib

Bewuptseinsseele - Imaginationsseele

Wenn in diesem Sinn die Empfindungsseele umgestaltet wird zu der Intuitionsseele, so miissen Sie sich
demgemadss auch vorstellen, dass die Intuitionsseele im Astralleibe des Menschen ihr Werkzeug hat. Die In-
spirationsseele ist die umgewandelte Verstandes- oder Gemiitsseele. Sie hat im Atherleibe des Menschen ihr
Werkzeug. Und die Imaginationsseele, die umgewandelte Bewusstseinsseele hat im physischen Leib des
Menschen ihr Werkzeug. Und nun vergleichen Sie das, was ich hier als Schema dargestellt habe, mit dem,
was ich eben vorhin ausgefihrt habe, dann werden Sie gewahr werden, dass Sie an diesem Schema ein Erin-
nerungsbild haben. Ich habe lhnen ausgefiihrt, dass sich der physische Leib fir das hellseherische Anschauen
in Imaginationen verwandelt, die Gemalde des Makrokosmos sind. Sie sehen hier im Schema die Imaginati-
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onsseele den physischen Leib ausfiillen. In der Tat taucht ein die Imaginationsseele in den physischen Leib,
durchdringt ihn, so dass das hellseherische Bewusstsein, je mehr es einem entwickelten Menschen gegen-
Ubersteht, die Glieder des physischen Leibes durchdrungen sieht mit immer héheren und héheren Imaginati-
onen, die von dem Inneren dieser Persdnlichkeit in den physischen Leib hineingedriickt werden. Im gewdhn-
lichen Menschen sind eine Anzahl von Imaginationen, die ihm von hoéheren geistigen Wesenheiten in die
Glieder seines Leibes eingepragt sind; bei dem héher entwickelten Menschen treten in die Glieder des physi-
schen Leibes zu den Imaginationen, die urspriinglich da sind, diejenigen hinzu, welche er aus seinem eigenen
Innern in seine Leibesglieder hineinpragt; so dass immer reicher und reicher die Organe des physischen Lei-
bes einer okkult entwickelten Personlichkeit werden. ...

Aber es gibt doch eine Starke der okkulten Entwicklung, welche bis an die Méglichkeit heranfiihrt, dass der
physische und der Atherleib sich innerliche Zerstdérungskrifte heranerziehen; und im Grunde genommen ist
das immer da, wenn der Mensch die Begegnung mit dem Hiiter der Schwelle hat. Diese Begegnung mit dem
Hater der Schwelle ist gar nicht moglich, ohne dass man vor der Gefahr steht, in gewisser Beziehung Zersto-
rungskrafte einzupflanzen seinem physischen und atherischen Leibe; aber eine jede richtige okkulte Entwick-
lung schafft zugleich die Gegenmittel, und diese Gegenmittel sind gegeben in dem, was Sie in meiner «Ge-
heimwissenschaft» als die sechs okkulten Nebenlibungen bezeichnet finden: Gedankenkonzentration, das
heisst starkes Anspannen seiner Gedanken, konzentriertes Zusammenfassen seiner Gedanken; Herausent-
wicklung einer gewissen Initiative des Willens, eines gewissen Gleichmasses von Lust und Leid, eine gewisse
Positivitdat im Verhalten zur Welt, einer gewissen Unbefangenheit. Wer diese Eigenschaften in seiner Seele
parallel der okkulten Entwicklung heranerzieht, bei dem entwickelt sich allerdings auf der einen Seite eine
Art Bestreben des physischen und atherischen Leibes, zu zerbrechen, das heisst, Todeskeime unter dem Ein-
flusse der okkulten Entwicklung aufzunehmen; aber in dem gleichen Masse, wie sich das entwickelt, wird es
aufgehoben, so dass es eigentlich nie wirksam ist, wenn der Mensch die genannten Eigenschaften entwickelt
oder durch seine moralische Entwicklung ohnedies schon genug hat an Eigenschaften, die diesen sechs Ei-
genschaften gleichkommen.

Mehr noch als eine Schilderung Ihnen zu geben, war ich bestrebt, ein Geflihl in lhren Herzen hervorzurufen
von dem, was okkulte Entwicklung ist und wie mannigfaltig und den Menschen verdndernd okkulte Entwick-
lung in das Menschenwesen eingreift. Ahnen und empfinden haben Sie es kdnnen, dass der Mensch vor
mancherlei Erschiitterndem, auch Gefahrbringendem steht, wenn er eine okkulte Entwicklung durchmacht.
Aber neben manches, was vielleicht schon in der theoretischen Betrachtungsweise ein leises Grauen einge-
flosst hat, musste doch immer sich der Gedanke vor die Seele hinzaubern, der alles Grauen hinwegschafft,
alle Furcht vor Gefahr beseitigen kann, der einfach Enthusiasmus, Willensstarke in unserer Seele aufruft: der
Gedanke, dass wir an der von den Goéttern gewollten Evolution selbsttatig ein Stiick arbeiten, indem wir uns
weiterbringen. Wer diesen Gedanken zu fassen weiss in seiner ganzen Grosse, in seiner ganzen enthusias-
mierenden und anfeuernden Bedeutung, wer diesen Gedanken zu fassen weiss so, dass er Evolution, okkulte
Entwicklung im schonsten Sinn als seine Pflicht erscheinen lasst, wer dies vermag zu fiihlen, der fiihlt den
Beginn dessen, was neben aller Gefahr, neben allem Kampfe, neben allen Verwirrungen, neben allen Hinder-
nissen verknlpft ist mit aller Entwicklung des Entgegengehens den Seligkeiten der geistigen Welten. Denn
indem man diesen Gedanken von der enthusiasmierenden Kraft des Ideals der Entwicklung empfindet, kann
man schon die Seligkeit der Entwicklung beginnen fiihlen; aber diese Seligkeit bedeutet: dieses Entwickeln,
diesen okkulten Fortschritt als eine Notwendigkeit anzuerkennen. Das wird die Zukunft solcher spirituell-
esoterischer Bewegungen, wie die unsrige eine ist, sein, dass spirituelle Entwicklung der Menschenseelen
immer mehr und mehr als eine Notwendigkeit wird angesehen werden und dass das Ausschliessen, das Sich-
feindlichstellen zur spirituellen Entwicklung — bedeuten wird ein Sichverbinden mit den in der eigenen Er-
denschwere zugrunde gehenden Abfallsprodukten des Irdischen, mit dem Herausfallen aus der gottgewoll-
ten Evolution des Weltenalls.”
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Die sechs Nebeniibungen im Lebensalltag

Rudolf Steiner weist in der Beschreibung der Nebenilibungen zur Ausbildung des Herzchakram wiederholt
darauf hin, dass es fiir jede Ubung einen Monat brauche sie griindlich zu eriiben. Florin Lowdes tibermittelt
in seinem Buch , Die Entwicklung des Herzdenkens” die Erfahrung, dass die Zeit von Oktober bis Marz die
geeignetste dafiir sei. Der Kurs sollte die Grundlage zu einem selbstdandigen weiteren Praktizieren geben.
Nach dem Kennenlernen der Ubungsteile kénnen sie in ihrer Gesamtheit eine fortlaufende Grundlage des
Seelenlebens im Alltag werden.

Eurythmie: Ich denke die Rede
Text wortlich aus: Sivan Karnieli, Wer sich bewegt kommt zu sich selbst, Futurum Verlag 2013

1. In der Ausgangsstellung sind die Fiisse geschlossen . Du stehst aufrecht da, innerlich
bildest du mit deinem Bewusstsein die Kreuzstellung . Dann hebst du die Arme seit-
lich aus den Schulterbldttern heraus in die Horizontale: Ich denke die Rede .

2. Offne dann mit dem rechten Fuss ganz leicht die Fussstellung seitwdrts und geh mit
den Armen minimal nach oben (alle Bewegungen zwischen den Stellungen, mit Aus-
nahme der letzten, geschehen seitwdrts), so dass sich die Hénde auf Héhe des Kehl-
kopfs befinden. Fiihr die Bewegung nicht bloss technisch aus, sondern erlebe sie aus
der Kraft der Mitte, die sich voller Préisenz mitten ins Leben stellt: Ich rede .

3. In der dritten Stellung éffnest du die Beinstellung noch mehr, indem du den linken
Fuss weiter hinausstellst. Es ist nun wie ein grosses Ausatmen; senk die Arme so weit,
dass die Hénde auf die Héhe des Herzens herunter gelangen: Ich habe geredet.

Damit ist die erste Dreiheit, die in sich eine Einheit bildet, abgeschlossen. Sie steht
mehr mit dem irdischen, aber auch mehr mit dem vorderen Raum in Verbindung.Die
ndchste Dreiheit ist nun mehr auf den geistigen Raum hin ausgerichtet . Die grdsste
Umstiilpung geschieht zwischen der dritten und vierten Stellung. Ein ganz neuer Ent-
schluss muss da gefasst werden.

4. Stell erneut den rechten Fuss noch weiter hinaus, die Bewegung der Arme setzt
wieder in den Schulterbldttern an und fiihrt so weit in die H6he, dass unten wie oben
der gleiche Winkel entsteht. (Die Hénde kannst du weiter nach unten gewendet halten
oder in dieser Stellung nach oben wenden.) Stell dich so in ein Kreuz aus Diagonalen
hinein. Je tiefer du dich nach unten verbindest, desto héher reichst du hinauf, wirst du
nach oben hin frei : Ich suche mich im Geiste. (Hier miisste man fast noch dazu fiihlen:
Ich suche mich im Geiste durch die Materie hindurch .)

5. Dann bring die Krdfte aus der geistigen wieder in die irdische Welt herein (wende die
Hédnde gegebenenfalls wieder nach unten), bleib jedoch mit dem geistigen Umraum
verbunden. Die Arme senken sich - immer noch ausgestreckt, bis die Hinde auf Schei-
telhéhe zur Ruhe kommen, der linke Fuss wird herangezogen, auch wenn die Fussstel-
lung noch offen bleibt: Ich fiihle mich in mir.

6. Um in die letzte Stellung zu gelangen, folgt nun die einzige gréssere Bewegung: Lése
die Arme seitlich und senke sie ganz nach unten in die Parallele hinein, schliess die
Fiisse (indem der rechte Fuss angezogen wird) und fiihr dann die Arme parallel vor
dir von unten nach oben , durch alle Zonen hindurch und mit allen Zonen verbunden
bleibend, so dass die Gestalt eine geschlossene Sdule bildet: Ich bin auf dem Wege zum
Geiste (zu mir) .
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Aspekte, auf die du achten kannst:

e Vorderer Raum, hinterer Raum;
e Wechsel zwischen «Ausatmen» und «Einatmen» der Gebdrde im Heben und Senken der Arme;
e Wo ergreift der innere Impuls den physischen Leib? In den Schulterbldittern, im Herzen, in den Fiissen?

Méglichkeiten des Ubens:

e Von einer Stellung zur néichsten springen (ohne Worte, nur die Stellungen). Dies in langsamem Tempo,
aber auch (wirklich) schnell, mindestens dreimal hintereinander.

e Von einer Stellung in die néchste (ibergehen, im Tempo des inneren Fokussierens auf die Worte oder auf
die Sprache der Stellungen.

e Lange in einer Stellung bleiben, jede Stellung wie eine Meditation durchfiihren. Du kannst die Dauer des
Verbleibens in einer Stellung von Tag zu Tag (oder von Woche zu Woche) steigern, damit die Muskelkraft
der geistigen Kraft zu entsprechen beginnt.

Hauptiibung: Donnerstag fiir Freitag, Venus

Grosser umfassender Geist,
in Deinem Leben lebe ich mit der Erde Leben.
In Dir bin ich.

Du bist.
Ich bin in Dir.

Der Fuhrer hat mich zu Dir gebracht.
Ich lebe in Dir.
Dein Geist ist
meines eigenen Wesens Bild.

Du bist.

Gefunden hat Geist
den umfassenden Geist.
Gottseligkeit schreitet
zu neuem Weltschaffen.

Du bist. Ich bin. Du bist.
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Anhang

Zusammenfassung des ,,achtgliedrigen Pfades” und der ,,sechs Nebeniibungen”
(anhand von Rudolf Steiner ,Theosophie” (GA 9): ,,DER PFAD DER ERKENNTNIS*)

Bei Rudolf Steiner taucht die Beschreibung des acht- gliedrigen Pfades erstmal im Jahre 1904 im Buch
,Theosophie” im Kapitel ,der Pfad der Erkenntnis”“ auf. Am Beginn dieses Kapitels wird geschildert, dass fiir
jeden Menschen, der unbefangen ist, die Darstellung des Menschen im Verhaltnis zur geistigen Welt, wie sie
zuvor in diesem Buch aufgefiihrt wurde, begreiflich werden kann. Weiter wird die Notwendigkeit hervorge-
hoben, dass jeder, der die Fahigkeit eigener geistiger Wahrnehmungen erringen wolle, sich gedanklich mit
den Beschreibungen des ,Sehers” auseinandersetzten miisse. Als weitere Voraussetzung des Sehers wird
noch die ,,absolute seelische Gesundheit” genannt, nicht jedoch die koérperliche Gesundheit (Absatz 3). Der
Geistes- forscher erwarte auch von seinem Schiiler, dass er nicht glauben solle, was er ihm sagt, ,,sondern es
denken, es zum Inhalt deiner eigenen Gedankenwelt machen”.

Wer sich so (iberwunden hat, sein Denken in die geisteswissenschaftlichen Anschauungen zu versenken,
,kann sicher sein, dass in einer kiirzeren oder langeren Zeit sie ihn zu eigenem Anschauen fiihren werden”
(Absatz 4).

Das bisher Genannte wird im weiteren Text (Absatz 5) als erste Eigenschaft zusammengefasst, , die derje-
nige in sich ausbilden muss, der zu eigener Anschauung hoherer Tatsachen kommen will“. Dies bedeutet , die
rickhaltlose, unbefangene Hingabe an dasjenige, das das Menschenleben oder auch die aussermenschliche
Welt offenbaren”. Dies setzt voraus, ,sich selbst mit allen seinen Vorurteilen in jedem Augenblick ausldschen
zu kénnen”, ,,zum Beispiel gegeniliber Menschen seiner Umgebung sich jeden Urteils zu enthalten”.

Ohne eine zahlenmassige Gliederung fortzufiihren werden im 6. Abschnitt zwei weitere Qualitdten er-
wahnt, zum einen, dass ,der Lernende ... die Eigenschaft in sich entwickeln (muss), sich den Dingen und
Menschen gegeniiber in deren Eigenart zu verhalten, ein jegliches nach seinem Werte, in seiner Bedeutung
gelten zu lassen”. Dabei missen ,Sympathie und Antipathie, Lust und Unlust ... ganz neue Rollen erhalten”.
Zum anderen folgt, dass, ,je mehr er (der Mensch) in sich die Fahigkeit ausbildet, nicht sogleich auf jede
Sympathie und Antipathie ein Urteil, eine Handlung folgen zu lassen, eine umso feinere Empfindungsfahig-
keit wird er sich ausbilden”.

Im Abschnitt 7 heisst es zum Letzteren weiter, ,mit Gelassenheit muss er Lust und Schmerz aufnehmen”
und ,Ich aber soll die Lust nur benutzen, um durch sie zum Verstdandnisse des Dinges zu kommen, das mir
Lust bereitet. Es soll mir nicht darauf ankommen, dass das Ding mir Lust bereitet: ich soll Lust erfahren und
durch die Lust das Wesen des Dinges.” ,Jetzt aber lasst er (der er- kennende Mensch) Lust und Unlust auch
die Organe sein, durch die ihm die Dinge sagen, wie sie ihrem Wesen nach selbst sind. Lust und Schmerz
werden aus blossen Gefiihlen in ihm zu Sinnesorganen, durch welche die Aussenwelt wahrgenommen wird.”

Als vierte Fahigkeit heisst es weiter, ,wie das Auge nicht selbst handelt, wenn es etwas sieht, sondern die
Hand handeln lasst, so bewirken Lust und Schmerz in dem geistig Forschenden, insofern er sie als Erkenntnis-
mittel anwendet, nichts, sondern sie empfangen Ein- driicke, und das, was durch Lust und Unlust erfahren
ist, das bewirkt die Handlung”. ,Durch die genannten Eigenschaften setzt sich der Erkennende in die Lage,
ohne stérende Einflisse seiner Eigenheiten dasjenige auf sich einwirken zu lassen, was in seiner Umwelt
wesenhaft vorhanden ist.

Er hat aber auch sich selbst in die geistige Umwelt in richtiger Art einzufligen” (Abschnitt 8), als flinfte
Fahigkeit des Erkenntnispfades. ,Dies Gedankenleben selbst muss ein Abbild des ungestérten mathemati-
schen Urteilens und Schliessens sein.”
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Als sechste Anforderung, die es auszubilden gilt, folgt in Abschnitt 9 ,,und was der Erkenntnis Suchende fir
sein Denken anstrebt, das muss er auch fiir sein Handeln anstreben. Dies muss, ohne stoérende Einfllisse von
Seiten seiner Personlichkeit, den Gesetzen des edlen Schéonen und ewig Wahren folgen kénnen. Diese Geset-
ze missen ihm die Richtung geben kdnnen.” Und spater schliesst dazu an: ,Nicht der eigenslichtige Men-
schenwille kann dem Wahren seine Vorschriften machen, sondern dieses Wahre selbst muss in dem Men-
schen zum Herrscher werden, muss sein ganzes Wesen durchdringen, ihn zum Abbild machen der ewigen
Gesetze des Geisterlandes.”

Zur siebten Fahigkeit heisst es weiter (Abschnitt 10): ,Beobachtet der Erkenntnis Suchende diese darge-
stellten Gesetze, so werden bei ihm diejenigen seelischen Erlebnisse, die sich auf die geistige Welt beziehen,
eine vollig neue Gestalt annehmen.” ,,Und dadurch gewinnt der Erkenntnis Suchende die Ruhe und Sicher-
heit in der Seelenverfassung, die flir das Forschen in der Geisteswelt nétig sind.” Hier wird die Beschreibung
der Achtsamkeitsqualitat deutlich.

Als Letztes der acht Qualitdaten entwickelt Rudolf Steiner die Orientierung zum Bleibenden mit dem Riick-
zug vom Verganglichen, was zum Willen zur Freiheit fiihrt (Abschnitt 11 und 12): ,dann werden die vergang-
lichen Teile an uns zu Vermittlern; und was sich durch sie enthiillt, das ist ein Unvergangliches, ein Ewiges an
den Dingen. Diese Verhaltnis seines eigenen Ewigen zum Ewigen in den Dingen muss bei dem Erkennenden
her- gestellt werden.” ,Es hdangt von der Gesinnung ab, die wir in diese Richtung erwerben.” ,Ein wirklich
Erkennender wird von seiner Gipfelhéhe aus durch klare Ubersicht und rechte Empfindung fiir alles ein jegli-
ches Ding an seinen Platz zu stellen wissen.” ,Wenn er aus sich heraus handelt, so ist er sich bewusst, aus
dem ewigen Wesen der Dinge heraus zu handeln. Denn die Dinge sprechen in ihm dieses ihr Wesen aus.” Fir
uns trostlich wird noch angefiigt: ,,Dieses Handeln aus dem Innern kann nur ein Ideal sein, dem man zustrebt.
Die Erreichung dieses Zieles liegt in weiter Ferne. Aber der Erkennende muss den Willen haben, diese Bahn
klar zu sehen. Dies ist sein Wille zur Freiheit.”

Im folgenden Abschnitt 13, der von der Beschreibung des Ubungswegs durch einen grésseren Absatz ge-
trennt ist, wird die Bedeutung des Erkenntniswegs flr die Moéglichkeit der Einweihung, d. h. ,Schiiler der
Weisheit” zu werden, und auf das alltagliche Leben geschildert: Freiheit von den Vorurteilen der Personlich-
keit, des Zweifels und des Aberglaubens, das sind die Merkmale dessen, der auf dem Erkenntnispfade zur
Schilerschaft aufgestiegen ist.”

Damit ist die Darstellung des achtgliedrigen Pfades in der Theosophie beendet. In spateren Ausgaben, des
wie oben erwdhnt 1904 erstmals erschienen Buches wurde im 14. Abschnitt noch erwahnt, dass die Fortset-
zung in dem Buch , Geheimwissenschaft” zu finden sei. Dort wird keine vollstdndige Schilderung des
Ubungswegs gegeben, sondern es wird zuniachst mit den Ubungen der Entwicklung des Herzchakras, den
sogenannten Nebenlibungen fortgefahren.

Ein weiterer Zusatz im 15. Abschnitt des Erkenntniskapitels der ,Theosophie” macht zum Abschluss auf die
Lebenswirksamkeiten der geisteswissenschaftlichen Darstellungen aufmerksam:

,Auf der anderen Seite muss aber auch erkannt werden, dass ein Erkennen der Geistigen Welt, nicht etwa
nur ein solches durch Betreten des Pfades, sondern auch ein solches durch Erfassen der geisteswissenschaft-
lichen Wahrheiten mit dem vorurteilsfreien gesunden Menschenverstande, zu wahrheitsgemasser Erkenntnis
des sinnlichen Dasein, zu Lebenssicherheit und innerer seelischer Gesundheit fihrt.”

Gleichzeitig zu dem eben angemerkten ist erkenntlich, dass im Text ,,Pfad der Erkenntnis” auch auf die ,,sechs
Nebenibungen” verwiesen wird. Dabei ist in den Abschnitten 1 und 3 bis 6 als erster Schritt auf die Bedeu-
tung des Gedankenlebens und in Abschnitt 7 auf die Gelassenheit hingewiesen, was im Abschnitt 8 zusam-
mengefasst wird (kursiv im unten angefiihrten Text). In Abschnitt 9 folgen die Hinweise auf die Handlungen
mit der Betonung auf das Wahre und im Abschnitt 10 in Bezug auf Ruhe und Sicherheit. Im Abschnitt 11 folgt
die Gesinnung fiir das Bleibende, Ewige als Ausdruck fiir die Positivitat. In Abschnitt 12 und 13 ist der Wille
zur Freiheit in der Uberwindung des Aberglaubens im Sinne der Unbefangenheit angefiihrt. Abschnitt 14 ent-
halt den Hinweis auf die Geheimwissenschaft, wo nur die sechs Nebenlibungen und nicht der achtgliedrige
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Pfad geschildert wird. Es wird hier deutlich, dass nach der Erstausgabe der ,,Geheimwissenschaft” (1910) der
Text der ,Theosophie” von Rudolf Steiner noch (mehrfach) umgeschrieben wurde. Abschnitt 15 betont, dass
es der Mensch fiir die Ubungen ,,in seine Gewalt bekommen [kann], ... die Seele in die dazu notwendige Ab-
gezogenheit von der sinnenfalligen Wirklichkeit zu bringen”, d. h. die meditative Seelenstimmung zu errei-
chen. Damit charakterisiert Rudolf Steiner die Grundhaltung bei allen Ubungen. Den Abschluss bildet der
Hinweis, dass auch , das Erfassen der geisteswissenschaftlichen Wahrheiten mit dem vorurteilsfreien gesun-
den Menschenverstande zu einem hoheren sittlichen Lebensstand, zu wahrheitsgemasser Erkenntnis des
sinnlichen Daseins, zu Lebenssicherheit und innerer seelischer Gesundheit fiihrt“, auch wenn der Ubungsweg
nicht gegangen wird.

Text aus Theosophie, Pfad der Erkenntnis:

1 Die Erkenntnis der in diesem Buche gemeinten Geisteswissenschaft kann jeder Mensch sich selbst er-
werben. Ausfihrungen von der Art, wie sie in dieser Schrift gegeben werden, liefern ein Gedankenbild der
hoheren Welten. Und sie sind in einer gewissen Beziehung der erste Schritt zur eigenen Anschauung. Denn
der Mensch ist ein Gedankenwesen. Und er kann seinen Erkenntnispfad nur finden, wenn er vom Denken
ausgeht. Wird seinem Verstande ein Bild der hoheren Welten gegeben, so ist dieses fiir ihn nicht unfrucht-
bar, auch wenn es vorlaufig gleichsam nur eine Erzahlung von hoheren Tatsachen ist, in die er durch eigene
Anschauung noch keinen Einblick hat. Denn die Gedanken, die ihm gegeben werden, stellen selbst eine Kraft
dar, welche in seiner Gedankenwelt weiter wirkt. Diese Kraft wird in ihm tatig sein; sie wird schlummernde
Anlagen wecken. Wer der Meinung ist, die Hingabe an ein solches Gedankenbild sei liberflissig, der ist im
Irrtum. Denn er sieht in dem Gedanken nur das Wesenlose, Abstrakte. Dem Gedanken liegt aber eine leben-
dige Kraft zu Grunde. Und wie er bei demjenigen, der Erkenntnis hat, als ein unmittelbarer Ausdruck vorhan-
den ist dessen, was im Geiste geschaut wird, so wirkt die Mitteilung dieses Ausdrucks in dem, welchem er
mitgeteilt wird, als Keim, der die Erkenntnisfrucht aus sich erzeugt. Wer sich behufs héherer Erkenntnis, un-
ter Verschmahung der Gedankenarbeit, an andere Kradfte im Menschen wenden wollte, der berlicksichtigt
nicht, dass das Denken eben die hdchste der Fahigkeiten ist, die der Mensch in der Sinnenwelt besitzt. Wer
also fragt: wie gewinne ich selbst die hoheren Erkenntnisse der Geisteswissenschaft? — dem ist zu sagen:
unterrichte dich zunachst durch die Mitteilungen anderer von solchen Erkenntnissen. Und wenn er erwidert:
ich will selbst sehen; ich will nichts wissen von dem, was andere gesehen haben, so ist ihm zu antworten:
eben in der Aneignung der Mitteilungen anderer liegt die erste Stufe zur eigenen Erkenntnis. Man kann dazu
sagen: da bin ich ja zunachst zum blinden Glauben gezwungen. Doch es handelt sich ja bei einer Mitteilung
nicht um Glauben oder Unglauben, sondern lediglich um eine unbefangene Aufnahme dessen, was man ver-
nimmt. Der wahre Geistesforscher spricht niemals mit der Erwartung, dass ihm blinder Glaube entgegenge-
bracht werde. Er meint immer nur: dies habe ich erlebt in den geistigen Gebieten des Daseins, und ich erzah-
le von diesen meinen Erlebnissen. Aber er weiss auch, dass die Entgegennahme dieser seiner Erlebnisse und
die Durchdringung der Gedanken des andern mit der Erzahlung fiir diesen andern lebendige Krafte sind, um
sich geistig zu entwickeln.

2 Was hier in Betracht kommt, wird richtig nur derjenige anschauen, der bedenkt, wie alles Wissen von
seelischen und geistigen Welten in den Untergriinden der menschlichen Seele ruht. Man kann es durch den
«Erkenntnispfad» heraufholen. «Einsehen» kann man nicht nur das, was man selbst, sondern auch, was ein
anderer aus den Seelengriinden heraufgeholt hat. Selbst dann, wenn man selbst noch gar keine Veranstal-
tungen zum Betreten des Erkenntnispfades gemacht hat. Eine richtige geistige Einsicht erweckt in dem nicht
durch Vorurteile getriibten Gemit die Kraft des Verstiandnisses. Das unbewusste Wissen schldgt der von
andern gefundenen geistigen Tatsache entgegen. Und dieses Entgegenschlagen ist nicht blinder Glaube, son-
dern rechtes Wirken des gesunden Menschenverstandes. In diesem gesunden Begreifen sollte man einen
weit besseren Ausgangsort auch zum Selbsterkennen der Geistwelt sehen als in den zweifelhaften mysti-
schen «Versenkungen» u. dgl., in denen man oft etwas Besseres zu haben glaubt als in dem, was der gesunde
Menschenverstand anerkennen kann, wenn es ihm von echter geistiger Forschung entgegengebracht wird.

3 Man kann gar nicht stark genug betonen, wie notwendig es ist, dass derjenige die ernste Gedankenar-
beit auf sich nehme, der seine hoheren Erkenntnisfahigkeiten ausbilden will. Diese Betonung muss um so
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dringlicher sein, als viele Menschen, welche zum «Seher» werden wollen, diese ernste, entsagungsvolle Ge-
dankenarbeit geradezu gering achten. Sie sagen, das «Denken» kann mir doch nichts helfen; es kommt auf
die «<Empfindung», das «Gefiihl» oder dhnliches an. Dem gegeniber muss gesagt werden, dass niemand im
hoheren Sinne (d. h. wahrhaft) ein «Seher» werden kann, der nicht vorher sich in das Gedankenleben einge-
arbeitet hat. Es spielt da bei vielen Personen eine gewisse innere Bequemlichkeit eine missliche Rolle. Sie
werden sich dieser Bequemlichkeit nicht bewusst, weil sie sich in eine Verachtung des «abstrakten Denkens»,
des «miussigen Spekulierens» usw. kleidet. Aber man verkennt eben das Denken, wenn man es mit dem Aus-
spinnen mussiger, abstrakter Gedankenfolgen verwechselt. Dieses «abstrakte Denken» kann die Ubersinnli-
che Erkenntnis leicht ertoten. Das lebensvolle Denken kann ihr zur Grundlage werden. Es ware allerdings viel
bequemer, wenn man zu der héheren Sehergabe unter Vermeidung der Gedankenarbeit kommen kdnnte.
Das mochten eben viele. Es ist aber dazu eine innere Festigkeit, eine seelische Sicherheit notig, zu der nur das
Denken fiihren kann. Sonst kommt doch nur ein wesenloses Hin- und Herflackern in Bildern, ein verwirren-
des Seelenspiel zustande, das zwar manchem Lust macht, das aber mit einem wirklichen Eindringen in hohe-
re Welten nichts zu tun hat. — Wenn man ferner bedenkt, welche rein geistigen Erlebnisse in einem Men-
schen vor sich gehen, der wirklich die héhere Welt betritt, dann wird man auch begreifen, dass die Sache
noch eine andere Seite hat. Zum «Seher» gehort absolute Gesundheit des Seelenlebens. Es gibt nun keine
bessere Pflege dieser Gesundheit als das echte Denken. Ja, es kann diese Gesundheit ernstlich leiden, wenn
die Ubungen zur héheren Entwicklung nicht auf dem Denken aufgebaut sind. So wahr es ist, dass einen ge-
sund und richtig denkenden Menschen die Sehergabe noch gesunder, noch tiichtiger zum Leben machen
wird, als er ohne dieselbe ist, so wahr ist es auch, dass alles Sich-Entwickelnwollen bei einer Scheu vor Ge-
dankenanstrengung, alle Traumerei auf diesem Gebiete der Phantasterei und auch der falschen Einstellung
zum Leben Vorschub leistet. Niemand hat etwas zu flrchten, der unter Beobachtung des hier Gesagten sich
zu hoéherer Erkenntnis entwickeln will; doch sollte es eben nur unter dieser Voraussetzung geschehen. Diese
Voraussetzung hat nur mit der Seele und dem Geiste des Menschen zu tun; zu reden von einem irgendwie
gearteten schadlichen Einfluss auf leibliche Gesundheit ist bei dieser Voraussetzung absurd.

4 Der unbegriindete Unglaube allerdings ist schadlich. Denn er wirkt in dem Empfangenden als eine
zuriickstossende Kraft. Er verhindert ihn, die befruchtenden Gedanken aufzunehmen. Kein blinder Glaube,
wohl aber die Aufnahme der geisteswissenschaftlichen Gedankenwelt wird bei der Erschliessung der héhe-
ren Sinne vorausgesetzt. Der Geistesforscher tritt seinem Schiiler entgegen mit der Zumutung: nicht glauben
sollst du, was ich dir sage, sondern es denken, es zum Inhalte deiner eigenen Gedankenwelt machen, dann
werden meine Gedanken schon selbst in dir bewirken, dass du sie in ihrer Wahrheit erkennst. Dies ist die
Gesinnung des Geistesforschers. Er gibt die Anregung; die Kraft des Firwahrhaltens entspringt aus dem eige-
nen Innern des Aufnehmenden. Und in diesem Sinne sollten die geisteswissenschaftlichen Anschauungen
gesucht werden. Wer die Uberwindung hat, sein Denken in diese zu versenken, kann sicher sein, dass in einer
kiirzeren oder langeren Zeit sie ihn zu eigenem Anschauen fiihren werden.

5 Schon in dem Gesagten liegt eine erste Eigenschaft angedeutet, die derjenige in sich aushilden muss,
der zu eigener Anschauung hoherer Tatsachen kommen will. Es ist die riickhaltlose, unbefangene Hingabe an
dasjenige, was das Menschenleben oder auch die aussermenschliche Welt offenbaren. Wer von vornherein
mit dem Urteil, das er aus seinem bisherigen Leben mitbringt, an eine Tatsache der Welt herantritt, der ver-
schliesst sich durch solches Urteil gegen die ruhige, allseitige Wirkung, welche diese Tatsache auf ihn ausi-
ben kann. Der Lernende muss in jedem Augenblicke sich zum vollig leeren Gefdass machen kdnnen, in das die
fremde Welt einfliesst. Nur diejenigen Augenblicke sind solche der Erkenntnis, wo jedes Urteil, jede Kritik
schweigen, die von uns ausgehen. Es kommt z. B. gar nicht darauf an, wenn wir einem Menschen gegentiber-
treten, ob wir weiser sind als er. Auch das unverstindigste Kind hat dem hoéchsten Weisen etwas zu offenba-
ren. Und wenn dieser mit seinem noch so weisen Urteil an das Kind herantritt, so schiebt sich seine Weisheit
wie ein triibes Glas vor dasjenige, was das Kind ihm offenbaren soll. * Zu dieser Hingabe an die Offenbarun-
gen der fremden Welt gehort vollige innere Selbstlosigkeit. Und wenn sich der Mensch priift, in welchem
Grade er diese Hingabe hat, so wird er erstaunliche Entdeckungen an sich selbst machen. Will einer den Pfad
der hoheren Erkenntnis betreten, so muss er sich darin Gben, sich selbst mit allen seinen Vorurteilen in je-
dem Augenblicke ausldschen zu kénnen. Solange er sich ausldscht, fliesst das andere in ihn hinein. Nur hohe
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Grade von solch selbstloser Hingabe befdhigen zur Aufnahme der héheren geistigen Tatsachen, die den Men-
schen Uberall umgeben. Man kann zielbewusst in sich diese Fahigkeit ausbilden. Man versuche z. B. gegen-
Uber Menschen seiner Umgebung sich jedes Urteils zu enthalten. Man erldsche in sich den Massstab von
anziehend und abstossend, von dumm oder gescheit, den man gewohnt ist anzulegen; und man versuche,
ohne diesen Massstab die Menschen rein aus sich selbst. Man sieht wohl gerade aus dieser Angabe, dass es
sich bei der Forderung der «riickhaltlosen Hingabe» nicht um die Ausscheidung des eigenen Urteils oder um
Hingabe an blinden Glauben handelt. Dergleichen hatte doch einem Kinde gegeniiber keinen Sinn heraus zu
verstehen. Die besten Ubungen kann man an Menschen machen, vor denen man einen Abscheu hat. Man
unterdriicke mit aller Gewalt diesen Abscheu und lasse alles unbefangen auf sich wirken, was sie tun. — O-
der wenn man in einer Umgebung ist, welche dies oder jenes Urteil herausfordert, so unterdriicke man das
Urteil und setze sich unbefangen den Eindriicken aus. * — Man lasse die Dinge und Ereignisse mehr zu sich
sprechen, als dass man (iber sie spreche. Und man dehne das auch auf seine Gedankenwelt aus. Man unter-
driicke in sich dasjenige, was diesen oder jenen Gedanken bildet, und lasse lediglich das, was draussen ist,
die Gedanken bewirken. — Nur wenn mit heiligstem Ernst und Beharrlichkeit solche Ubungen angestellt
werden, fithren sie zum hdheren Erkenntnisziele. Wer solche Ubungen unterschitzt, der weiss eben nichts
von ihrem Wert. Und wer Erfahrung in solchen Dingen hat, der weiss, dass Hingabe und Unbefangenheit
wirkliche Krafterzeuger sind. Wie die Warme, die man in den Dampfkessel bringt, sich in die fortbewegende
Kraft der Lokomotive verwandelt, so verwandeln sich die Ubungen der selbstlosen geistigen Hingabe in dem
Menschen zur Kraft des Schauens in den geistigen Welten.

6 Durch diese Ubung macht sich der Mensch aufnahmefahig fiir alles dasjenige, was ihn umgibt. Aber
zur Aufnahmefahigkeit muss auch die richtige Schatzung treten. Solange der Mensch noch geneigt ist, sich
selbst auf Kosten der ihn umgebenden Welt zu liberschatzen, so lange dieses unbefangene Hingeben hat mit
einem «blinden Glauben» nicht das geringste zu tun. Es kommt nicht darauf an, dass man blind an etwas
glaubt, sondern darauf, dass man nicht das «blinde Urteil» an Stelle des lebendigen Eindruckes setzt, verlegt
er sich den Zugang zu hoherer Erkenntnis. Wer einem jeglichen Dinge oder Ereignisse der Welt gegeniiber
sich der Lust oder dem Schmerze hingibt, die sie ihm bereiten, der ist in solcher Uberschitzung seiner selbst
befangen. Denn an seiner Lust und an seinem Schmerz erfahrt er nichts tiber die Dinge, sondern nur etwas
Uber sich selbst. Empfinde ich Sympathie fir einen Menschen, so empfinde ich zunachst nur mein Verhaltnis
zu ihm. Mache ich mich in meinem Urteil, in meinem Verhalten lediglich von diesem Gefiihle der Lust, der
Sympathie abhangig, dann stelle ich meine Eigenart in den Vordergrund; ich drange diese der Welt auf. Ich
will mich, so wie ich bin, in die Welt einschalten, aber nicht die Welt unbefangen hinnehmen und sie im Sinne
der in ihr wirkenden Krafte sich ausleben lassen. Mit anderen Worten: ich bin nur duldsam mit dem, was
meiner Eigenart entspricht. Gegen alles andere (ibe ich eine zuriickstossende Kraft. Solange der Mensch in
der Sinneswelt befangen ist, wirkt er besonders zuriickstossend gegen alle nicht sinnlichen Einflisse. Der
Lernende muss die Eigenschaft in sich entwickeln, sich den Dingen und Menschen gegeniiber in deren Eigen-
art zu verhalten, ein jegliches in seinem Werte, in seiner Bedeutung gelten zu lassen. Sympathie und Antipa-
thie, Lust und Unlust missen ganz neue Rollen erhalten. Es kann nicht davon die Rede sein, dass der Mensch
diese ausrotten soll, sich stumpf gegeniliber Sympathie und Antipathie machen soll. Im Gegenteil, je mehr er
in sich die Fahigkeit ausbildet, nicht alsogleich auf jede Sympathie und Antipathie ein Urteil, eine Handlung
folgen zu lassen, eine um so feinere Empfindungsfahigkeit wird er in sich ausbilden. Er wird erfahren, dass
Sympathien und Antipathien eine héhere Art annehmen, wenn er diejenige Art in sich ziigelt, die schon in
ihm ist. Verborgene Eigenschaften hat selbst das zunachst unsympathischeste Ding; es offenbart sie, wenn
der Mensch in seinem Verhalten nicht seinen eigensiichtigen Empfindungen folgt. Wer sich in dieser Rich-
tung ausgebildet hat, der empfindet feiner nach allen Seiten hin als andere, weil er sich nicht von sich selbst
zur Unempfanglichkeit verfiihren lasst. Jede Neigung, der man blindlings folgt, stumpft dafiir ab, die Dinge
der Umgebung im rechten Licht zu sehen. Wir drangen uns gleichsam, der Neigung folgend, durch die Umge-
bung hindurch, statt sich ihr auszusetzen und sie in ihrem Werte zu fihlen.

7 Und wenn der Mensch nicht mehr auf jede Lust und jeden Schmerz, auf jede Sympathie und Antipathie
hin seine eigensiichtige Antwort, sein eigenslichtiges Verhalten hat, dann wird er auch unabhangig von den
wechselnden Eindriicken der Aussenwelt. Die Lust, die man an einem Dinge empfindet, macht einen sogleich
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von diesem abhangig. Man verliert sich an das Ding. Ein Mensch, der je nach den wechselnden Eindriicken
sich in Lust und Schmerz verliert, kann nicht den Pfad der geistigen Erkenntnis wandeln. Mit Gelassenheit
muss er Lust und Schmerz aufnehmen. Dann hort er auf, sich in ihnen zu verlieren; dann fangt er aber dafir
an, sie zu verstehen. Eine Lust, der ich mich hingebe, verzehrt mein Dasein in dem Augenblicke der Hingabe.
Ich aber soll die Lust nur benutzen, um durch sie zum Verstandnisse des Dinges zu kommen, das mir Lust
bereitet. Es soll mir nicht darauf ankommen, dass das Ding mir Lust bereitet: ich soll die Lust erfahren und
durch die Lust das Wesen des Dinges. Die Lust soll flir mich nur sein Verkiindigung dessen, dass in dem Dinge
eine Eigenschaft ist, die sich eignet, Lust zu bereiten. Diese Eigenschaft soll ich erkennen lernen. Bleibe ich
bei der Lust stehen, lasse ich mich ganz von ihr einnehmen, so bin ich es nur selbst, der sich auslebt; ist mir
die Lust nur die Gelegenheit, eine Eigenschaft des Dinges zu erleben, so mache ich durch dieses Erlebnis mein
Inneres reicher. Dem Forschenden miissen Lust und Unlust, Freude und Schmerz Gelegenheit sein, durch die
er von den Dingen lernt. Der Forschende wird dadurch nicht stumpf gegen Lust und Schmerz; aber er erhebt
sich Uber sie, damit sie ihm die Natur der Dinge offenbaren. Wer nach dieser Richtung hin sich entwickelt,
wird einsehen lernen, welche Lehrmeister Lust und Schmerz sind. Er wird mit jedem Wesen mitempfinden
und dadurch die Offenbarung von dessen Innerem empfangen. Der Forschende sagt sich niemals allein: oh,
wie leide ich, wie freue ich mich, sondern stets: wie spricht das Leid, wie spricht die Freude. Er gibt sich hin,
um Lust und Freude der Aussenwelt auf sich einwirken zu lassen. Dadurch entwickelt sich in dem Menschen
eine vollig neue Art, sich zu den Dingen zu stellen. Friher liess der Mensch diese oder jene Handlung auf
diesen oder jenen Eindruck nur deshalb folgen, weil die Eindriicke ihn freuten oder ihm Unlust machten. Jetzt
aber lasst er Lust und Unlust auch die Organe sein, durch die ihm die Dinge sagen, wie sie, ihrem Wesen
nach, selbst sind. Lust und Schmerz werden aus blossen Gefiihlen in ihm zu Sinnesorganen, durch welche die
Aussenwelt wahrgenommen wird. Wie das Auge nicht selbst handelt, wenn es etwas sieht, sondern die Hand
handeln lasst, so bewirken Lust und Schmerz in dem geistig Forschenden, insofern er sie als Erkenntnismittel
anwendet, nichts, sondern sie empfangen Eindricke, und das, was durch Lust und Unlust erfahren ist, das
bewirkt die Handlung. Wenn der Mensch in der Art Lust und Unlust (bt, dass sie Durchgangsorgane werden,
so bauen sie ihm in seiner Seele die eigentlichen Organe auf, durch die sich ihm die seelische Welt er-
schliesst. Das Auge kann nur dadurch dem Korper dienen, dass es ein Durchgangsorgan fiir sinnliche Eindri-
cke ist; Lust und Schmerz werden zu Seelenaugen sich entwickeln, wenn sie aufhéren, bloss fiir sich etwas zu
gelten, und anfangen, der eigenen Seele die fremde Seele zu offenbaren.

8 Durch die genannten Eigenschaften setzt sich der Erkennende in die Lage, ohne stérende Einflisse sei-
ner Eigenheiten dasjenige auf sich einwirken zu lassen, was in seiner Umwelt wesenhaft vorhanden ist. Er hat
aber auch sich selbst in die geistige Umwelt in richtiger Art einzufligen. Er ist ja als denkendes Wesen Birger
der geistigen Welt. Er kann das nur in rechter Weise sein, wenn er wahrend des Geisterkennens seinen Ge-
danken einen Ablauf gibt, der den ewigen Gesetzen der Wahrheit, den Gesetzen des Geisterlandes, ent-
spricht. Denn nur so kann dieses Land auf ihn wirken und ihm seine Tatsachen offenbaren. Der Mensch ge-
langt nicht zur Wahrheit, wenn er sich nur den fortwahrend durch sein Ich ziehenden Gedanken Uberlasst.
Denn dann nehmen diese Gedanken einen Verlauf, der ihnen dadurch aufgedrangt wird, dass sie innerhalb
der leiblichen Natur zum Dasein kommen. Regellos und wirr nimmt sich die Gedankenwelt eines Menschen
aus, der sich der zunachst durch sein leibliches Gehirn bedingten Geistestatigkeit tGberldsst. Da setzt ein Ge-
danke ein, bricht ab, wird durch einen anderen aus dem Felde geschlagen. Wer priifend das Gesprach zweier
Menschen belauscht, wer sich unbefangen selbst beobachtet, der erhalt eine Vorstellung von dieser irrlichte-
lierenden Gedankenmasse. Solange nun der Mensch sich bloss den Aufgaben des Sinnenlebens widmet, so
lange wird sein wirrer Gedankenablauf durch die Tatsachen der Wirklichkeit immer wieder zurecht geriickt.
Ich mag noch so verworren denken: der Alltag drangt mir in meinen Handlungen die der Wirklichkeit ent-
sprechenden Gesetze auf. Mein Gedankenbild einer Stadt mag sich als das regelloseste gestalten: will ich in
der Stadt einen Weg machen, so muss ich mich den vorhandenen Tatsachen fligen. Der Mechaniker kann mit
noch so bunt durcheinander wirbelnden Vorstellungen seine Werkstatte betreten; er wird durch die Gesetze
seiner Maschinen zu richtigen Massnahmen gefiihrt. Innerhalb der Sinnenwelt tiben die Tatsachen ihre fort-
wahrende Korrektur fir das Denken. Wenn ich eine falsche Ansicht Uber eine physische Erscheinung oder
Uber die Gestalt einer Pflanze ausdenke, so tritt mir die Wirklichkeit entgegen und riickt mein Denken zu-
recht. Ganz anders ist es, wenn ich mein Verhaltnis zu den héheren Gebieten des Daseins betrachte. Sie ent-
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hillen sich mir nur, wenn ich ihre Welten schon mit einem streng geregelten Denken betrete. Da muss mir
mein Denken den rechten, den sicheren Antrieb geben, sonst finde ich nicht die entsprechenden Wege. Denn
die geistigen Gesetze, die sich in diesen Welten ausleben, sind nicht bis zur physisch-sinnlichen Art verdichtet
und Uben also auf mich nicht den gekennzeichneten Zwang aus. Ich vermag diese Gesetze nur zu befolgen,
wenn sie mit meinen eigenen, als denen eines denkenden Wesens, verwandt sind. Ich muss mir hier selbst
ein sicherer Wegweiser sein. Der Erkennende muss also sein Denken zu einem streng in sich geregelten ma-
chen. Die Gedanken missen sich bei ihm allmahlich ganz entwéhnen, den alltaglichen Gang zu nehmen. Sie
mussen in ihrem ganzen Verlaufe den inneren Charakter der geistigen Welt annehmen. Er muss sich nach
dieser Richtung beobachten kénnen und in der Hand haben. Nicht willkirlich darf sich bei ihm ein Gedanke
an den andern anreihen, sondern allein so, wie es dem strengen Inhalte der Gedankenwelt entspricht. Der
Ubergang von einer Vorstellung zur andern muss den strengen Denkgesetzen entsprechen. Der Mensch muss
als Denker gewissermassen stets ein Abbild dieser Denkgesetze darstellen. Alles, was nicht aus diesen Geset-
zen fliesst, muss er seinem Vorstellungsablauf verbieten. Tritt ihm ein Lieblingsgedanke in den Weg, so muss
er ihn abweisen, wenn der in sich geregelte Ablauf dadurch gestort wird. Will ein personliches Gefiihl seinen
Gedanken eine gewisse, nicht in ihnen liegende Richtung aufzwingen, so muss er es unterdriicken. — Plato
hat von denjenigen verlangt, die in seiner Schule sein wollten, dass sie zuerst einen mathematischen Lehr-
gang durchmachen. Und die Mathematik mit ihren strengen Gesetzen, die sich nicht nach dem alltaglichen
Gang der Sinneserscheinungen richten, ist wirklich eine gute Vorbereitung fir den Erkenntnis Suchenden. Er
muss sich, wenn er in ihr vorwarts kommen will, aller persénlichen Willkir, aller Stérungen entschlagen. Der
Erkenntnis Suchende bereitet sich fiir seine Aufgabe dadurch vor, dass er durch Willkir alle selbsttatig wal-
tende Willkiir des Denkens Uberwindet. Er lernt, rein den Forderungen des Gedankens zu folgen. Und so
muss er lernen, in jeglichem Denken, das der Geisterkenntnis dienen soll, vorzugehen. Dies Gedankenleben
selbst muss ein Abbild des ungestérten mathematischen Urteilens und Schliessens sein. Er muss bestrebt
sein, wo er geht und steht, in solcher Art denken zu kénnen. Dann fliessen die Gesetzmassigkeiten der geisti-
gen Welt in ihn ein, die spurlos an ihm vorilber- und durch ihn hindurchziehen, wenn sein Denken den alltag-
lichen, verworrenen Charakter tragt. Ein geordnetes Denken bringt ihn von sicheren Ausgangspunkten aus zu
den verborgensten Wahrheiten. Solche Hinweise sollen aber nicht einseitig aufgefasst werden. Wenn auch
Mathematik eine gute Disziplinierung des Denkens bewirkt, so kann man doch zu einem reinen, gesunden
und lebensvollen Denken auch kommen, ohne Mathematik zu treiben.

9 Und was der Erkenntnis Suchende fir sein Denken, das muss er auch fur sein Handeln anstreben. Dies
muss, ohne storende Einfliisse von seiten seiner Persdnlichkeit, den Gesetzen des edlen Schénen und ewig
Wahren folgen konnen. Diese Gesetze miissen ihm die Richtung geben kénnen. Beginnt er etwas zu tun, was
er als das Richtige erkannt hat, und befriedigt sich an diesem Tun sein personliches Gefiihl nicht, so darf er
den betretenen Weg deswegen nicht verlassen. Er darf ihn aber auch nicht verfolgen, weil er ihm Freude
macht, wenn er findet, dass er mit den Gesetzen des ewig Schénen und Wahren nicht tbereinstimmt. Im
alltaglichen Leben lassen sich die Menschen von dem zu ihren Handlungen bestimmen, was sie persénlich
befriedigt, was jhnen Friichte tragt. Dadurch zwingen sie die Richtung ihrer Personlichkeit dem Gang der
Welterscheinungen auf. Sie verwirklichen nicht das Wahre, das in den Gesetzen der geistigen Welt vorge-
zeichnet ist, sie verwirklichen die Forderung ihrer Willkiir. Erst dann wirkt man im Sinne der geistigen Welt,
wenn man allein deren Gesetze befolgt. Aus dem, was bloss aus der Personlichkeit heraus getan wird, erge-
ben sich keine Krafte, die eine Grundlage bilden kénnen fir Geisterkenntnis. Der Erkenntnis Suchende kann
nicht bloss fragen: was bringt mir Frucht, womit habe ich Erfolg, sondern er muss auch fragen kénnen: was
habe ich als das Gute erkannt? Verzicht auf die Friichte des Handelns fiir die Personlichkeit, Verzicht auf alle
Willkir: das sind die ernsten Gesetze, die er sich muss vorzeichnen kdnnen. Dann wandelt er in den Wegen
der geistigen Welt, sein ganzes Wesen durchdringt sich mit diesen Gesetzen. Er wird frei von allem Zwang
der Sinnenwelt: sein Geistmensch hebt sich heraus aus der sinnlichen Umhiillung. So gelangt er hinein in den
Fortschritt zum Geistigen, so vergeistigt er sich selbst. Man kann nicht sagen: was niitzen mir alle Vorsatze,
rein den Gesetzen des Wahren zu folgen, wenn ich mich vielleicht Gber dieses Wahre irre? Es kommt auf das
Streben, auf die Gesinnung an. Selbst der Irrende hat in dem Streben nach dem Wahren eine Kraft, die ihn
von der unrichtigen Bahn ablenkt. Ist er im Irrtum, so ergreift ihn diese Kraft und fihrt ihn die Wege zum
Rechten. Schon der Einwand: ich kann auch irren, ist storender Unglaube. Er zeigt, dass der Mensch kein
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Vertrauen hat in die Kraft des Wahren. Denn gerade darauf kommt es an, dass er sich nicht vermisst, von
seinem eigensichtigen Standpunkte aus sich die Ziele zu geben, sondern darauf, dass er sich selbstlos hingibt
und von dem Geiste sich die Richtung bestimmen lasst. Nicht der eigensiichtige Menschenwille kann dem
Wahren seine Vorschriften machen, sondern dieses Wahre selbst muss in dem Menschen zum Herrscher
werden, muss sein ganzes Wesen durchdringen, ihn zum Abbild machen der ewigen Gesetze des Geisterlan-
des. Erflllen muss er sich mit diesen ewigen Gesetzen, um sie ins Leben ausstrémen zu lassen. — Wie sein
Denken, so muss der Erkenntnis Suchende seinen Willen in strengem Gewahrsam haben kdnnen. Er wird
dadurch in aller Bescheidenheit — ohne Anmassung — ein Bote der Welt des Wahren und Schénen. Und
dadurch, dass er dies wird, steigt er zum Teilnehmer der Geisteswelt auf. Dadurch wird er von Entwicklungs-
stufe zu Entwicklungsstufe gehoben. Denn man kann das geistige Leben nicht allein durch Anschauen, son-
dern man muss es dadurch erreichen, dass man es erlebt.

10 Beobachtet der Erkenntnis Suchende diese dargestellten Gesetze, so werden bei ihm diejenigen seeli-
schen Erlebnisse, die sich auf die geistige Welt beziehen, eine vollig neue Gestalt annehmen. Er wird nicht
mehr bloss in ihnen leben. Sie werden nicht mehr bloss eine Bedeutung fiir sein Eigenleben haben. Sie wer-
den sich zu seelischen Wahrnehmungen der héheren Welt ausbilden. In seiner Seele wachsen die Gefiihle,
wachsen Lust und Unlust, Freude und Schmerz zu Seelenorganen aus, wie in seinem Korper Augen und Oh-
ren nicht bloss ein Leben fir sich fiihren, sondern selbstlos die dusseren Eindriicke durch sich hindurchgehen
lassen. Und dadurch gewinnt der Erkenntnis Suchende die Ruhe und Sicherheit in der Seelenverfassung, die
fiir das Forschen in der Geisteswelt notig sind. Eine grosse Lust wird ihn nicht mehr bloss jauchzen machen,
sondern ihm Verkiinderin sein kdnnen von Eigenschaften der Welt, die ihm vorher entgangen sind. Sie wird
ihn ruhig lassen; und durch die Ruhe werden die Merkmale der lustbringenden Wesenheiten sich ihm offen-
baren. Ein Schmerz wird ihn nicht mehr bloss mit Betrlibnis ganz ausfiillen, sondern ihm auch sagen kénnen,
welche Eigenschaften das Schmerz verursachende Wesen hat. Wie das Auge nichts fir sich begehrt, sondern
dem Menschen die Richtung des Weges angibt, den er zu gehen hat, so werden Lust und Schmerz die Seele
ihre Bahn sicher flihren. Dies ist der Zustand des seelischen Gleichgewichtes, in den der Erkennende kommen
muss. Je weniger Lust und Schmerz sich in den Wellen erschdpfen, die sie im Innenleben des Erkennenden
aufwerfen, desto mehr werden sie Augen bilden fiir die tUbersinnliche Welt. Solange der Mensch in Lust und
Leid lebt, so lange erkennt er nicht durch sie. Wenn er durch sie zu leben lernt, wenn er sein Selbstgefihl aus
ihnen herauszieht, dann werden sie seine Wahrnehmungsorgane; dann sieht, dann erkennt er durch sie. Es
ist unrichtig, zu glauben, der Erkennende werde ein trockener, niichterner, lust- und leidloser Mensch. Lust
und Leid sind in ihm vorhanden, aber dann, wenn er in der Geisteswelt forscht, in verwandelter Gestalt; sie
sind «Augen und Ohren» geworden.

11 Solange man personlich mit der Welt lebt, so lange enthiillen die Dinge auch nur das, was sie mit
unserer Personlichkeit verknlipft. Das aber ist ihr Vergangliches. Ziehen wir uns selbst von unserem Vergang-
lichen zurlick und leben wir mit unserem Selbstgefiihl, mit unserem «lch» in unserem Bleibenden, dann wer-
den die verganglichen Teile an uns zu Vermittlern; und was sich durch sie enthiillt, das ist ein Unvergangli-
ches, ein Ewiges an den Dingen. Dieses Verhiltnis seines eigenen Ewigen zum Ewigen in den Dingen muss bei
dem Erkennenden hergestellt werden kdnnen. Schon bevor er andere Ubungen der beschriebenen Art auf-
nimmt und auch wahrend derselben soll er seinen Sinn auf dieses Unvergangliche hinlenken. Wenn ich einen
Stein, eine Pflanze, ein Tier, einen Menschen beobachte, soll ich eingedenk sein kénnen, dass sich in all dem
ein Ewiges ausspricht. Ich soll mich fragen kdnnen, was lebt als Bleibendes in dem vergénglichen Stein, in
dem verganglichen Menschen? Was wird die voriibergehende sinnliche Erscheinung liberdauern? — Man soll
nicht glauben, dass solches Hinlenken des Geistes zum Ewigen die hingebungsvolle Betrachtung und den Sinn
fir die Eigenschaften des Alltags in uns austilge und uns der unmittelbaren Wirklichkeit entfremde. Im Ge-
genteil. Jedes Blatt, jedes Kadferchen wird uns unzéhlige Geheimnisse enthillen, wenn unser Auge nicht nur,
sondern durch das Auge der Geist auf sie gerichtet ist. Jedes Glitzern, jede Farbennuance, jeder Tonfall wer-
den den Sinnen lebhaft und wahrnehmbar bleiben, nichts wird verloren gehen; nur unbegrenztes neues Le-
ben wird hinzugewonnen werden. Und wer nicht mit dem Auge das Kleinste zu beobachten versteht, wird
auch nur zu blassen, blutleeren Gedanken, nicht aber zu geistigem Schauen kommen. — Es hangt von der
Gesinnung ab, die wir uns in dieser Richtung erwerben. Wie weit wir es bringen, das wird von unseren Fahig-
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keiten abhangen. Wir haben nur das Rechte zu tun und alles Ubrige der Entwicklung zu lberlassen. Zunachst
muss es uns geniigen, unseren Sinn auf das Bleibende zu richten. Tun wir das, dann wird eben dadurch die
Erkenntnis des Bleibenden uns aufgehen. Wir miissen warten, bis uns gegeben wird. Und es wird zur ent-
sprechenden Zeit jedem gegeben, der in Geduld wartet und — arbeitet. — Bald bemerkt unter solchen
Ubungen der Mensch, welche gewaltige Verwandlung mit ihm vorgeht. Er lernt jedes Ding nur mehr in derje-
nigen Beziehung wichtig oder unwichtig nehmen, als er das Verhaltnis dieses Dinges zu einem Bleibenden,
Ewigen erkannt hat. Er kommt zu einer anderen Wertung und Schatzung der Welt, als er sie friiher gehabt
hat. Sein Gefiihl bekommt ein anderes Verhaltnis zu der ganzen Umwelt. Das Vergangliche zieht ihn nicht
mehr bloss um seiner selbst willen an wie frither; es wird ihm auch noch ein Glied und Gleichnis des Ewigen.
Und dieses Ewige, das in allen Dingen lebt, lernt er lieben. Es wird ihm vertraut, wie ihm vorher das Vergang-
liche vertraut war. Auch dadurch wird er nicht dem Leben entfremdet, sondern er lernt nur ein jegliches Ding
seiner wahren Bedeutung nach schiatzen. Selbst der eitle Tand des Lebens wird nicht spurlos an ihm voriber-
ziehen; aber der Mensch verliert sich, indem er nach dem Geistigen sucht, nicht mehr an ihn, sondern er-
kennt ihn in seinem begrenzten Wert. Er sieht ihn im rechten Lichte. Der ist ein schlechter Erkennender, der
nur in Wolkenhéhen wandeln wollte und dariber das Leben verlore. Ein wirklich Erkennender wird von sei-
ner Gipfelhéhe aus durch klare Ubersicht und rechte Empfindung fiir alles ein jegliches Ding an seinen Platz
zu stellen wissen.

12 So eroffnet sich dem Erkennenden die Moglichkeit, nicht mehr den unberechenbaren Einfliissen der
dusseren Sinnenwelt allein zu folgen, die sein Wollen bald da-, bald dorthin lenken. Er hat durch Erkenntnis in
der Dinge ewiges Wesen geschaut. Er hat durch die Umwandlung seiner inneren Welt die Fahigkeit in sich,
dieses ewige Wesen wahrzunehmen. Fiir den Erkennenden erhalten die folgenden Gedanken noch eine be-
sondere Wichtigkeit. Wenn er aus sich heraus handelt, so ist er sich bewusst, aus dem ewigen Wesen der
Dinge heraus zu handeln. Denn die Dinge sprechen in ihm dieses ihr Wesen aus. Er handelt also im Sinne der
ewigen Weltordnung, wenn er aus dem in ihm lebenden Ewigen diesem seinem Handeln die Richtung gibt. Er
weiss sich dadurch nicht mehr bloss von den Dingen getrieben; er weiss, dass er sie nach den ihnen selbst
eingepflanzten Gesetzen treibt, welche die Gesetze seines eigenen Wesens geworden sind. — Dieses Han-
deln aus dem Innern kann nur ein Ideal sein, dem man zustrebt. Die Erreichung dieses Zieles liegt in weiter
Ferne. Aber der Erkennende muss den Willen haben, diese Bahn klar zu sehen. Dies ist sein Wille zur Freiheit.
Denn Freiheit ist Handeln aus sich heraus. Und aus sich darf nur handeln, wer aus dem Ewigen die Beweg-
grinde schopft. Ein Wesen, das dies nicht tut, handelt nach anderen Beweggriinden, als den Dingen einge-
pflanzt sind. Ein solches widerstrebt der Weltordnung. Und diese muss ihm gegeniiber dann obsiegen. Das
heisst: es kann letzten Endes nicht geschehen, was es seinem Willen vorzeichnet. Es kann nicht frei werden.
Willklr des Einzelwesens vernichtet sich selbst durch die Wirkung ihrer Taten.

k %k k

13 Wer in solcher Art auf sein inneres Leben zu wirken vermag, schreitet von Stufe zu Stufe in der Geis-
terkenntnis vorwarts. Die Frucht seiner Ubungen wird sein, dass seinem geistigen Wahrnehmen gewisse Ein-
sichten in die Ubersinnliche Welt sich eréffnen. Er lernt, wie die Wahrheiten (iber diese Welt gemeint sind;
und er wird von ihnen durch eigene Erfahrung die Bestatigung erhalten. Ist diese Stufe erstiegen, dann tritt
an ihn etwas heran, was nur durch diesen Weg Erlebnis werden kann. Auf eine Art, deren Bedeutung ihm
erst jetzt klar werden kann, wird ihm durch die «grossen geistigen Fiihrermachte des Menschengeschlech-
tes» die sogenannte Einweihung (Initiation) zuteil. Er wird zum «Schiler der Weisheit». Je weniger man in
einer solchen Einweihung etwas sieht, das in einem dusserlichen menschlichen Verhaltnisse besteht, desto
richtiger wird die dariiber gebildete Vorstellung sein. Nur angedeutet kann hier werden, was mit dem Erken-
nenden nun vorgeht. Er erhdlt eine neue Heimat. Er wird dadurch bewusster Einheimischer in der Gibersinnli-
chen Welt. Der Quell geistiger Einsicht stromt ihm nunmehr aus einem héheren Orte zu. Das Licht der Er-
kenntnis leuchtet ihm nunmehr nicht von aussen entgegen, sondern er wird selbst in den Quellpunkt dieses
Lichtes versetzt. In ihm erhalten die Ratsel, welche die Welt aufgibt, ein neues Licht. Er redet fortan nicht
mehr mit den Dingen, die durch den Geist gestaltet sind, sondern mit dem gestaltenden Geiste selbst. Das
Eigenleben der Personlichkeit ist dann in den Augenblicken der Geisterkenntnis nur noch da, um bewusstes
Gleichnis zu sein des Ewigen. Zweifel an dem Geist, die vorher in ihm noch aufkommen konnten, verschwin-
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den; denn zweifeln kann nur, wen die Dinge Uber den in ihnen waltenden Geist tduschen. Und da der «Schi-
ler der Weisheit» vermag, mit dem Geiste selbst Zwiesprache zu halten, so schwindet ihm auch jede falsche
Gestalt, unter der er sich vorher den Geist vorgestellt hat. Die falsche Gestalt, in der man sich den Geist vor-
stellt, ist Aberglaube. Der Eingeweihte ist (iber den Aberglauben hinaus, denn er weiss, welche des Geistes
wahre Gestalt ist. Freiheit von den Vorurteilen der Personlichkeit, des Zweifels und des Aberglaubens, das
sind die Merkmale dessen, der auf dem Erkenntnispfade zur Schiilerschaft aufgestiegen ist. Man soll nicht
verwechseln dieses Einswerden der Personlichkeit mit dem umfassenden Geistesleben mit einem die Person-
lichkeit vernichtenden Aufgehen derselben in dem «Allgeist». Ein solches «Verschwinden» findet bei wahrer
Entwicklung der Personlichkeit nicht statt. Diese bleibt in dem Verhaltnis, das sie mit der Geistwelt eingeht,
als Persénlichkeit gewahrt. Nicht Uberwindung, sondern héhere Ausgestaltung der Persdnlichkeit findet
statt. Will man ein Gleichnis fiir dieses Zusammenfallen des Einzelgeistes mit dem Allgeist, dann kann man
nicht das wahlen von verschiedenen Kreisen, die in einen zusammenfallen, um in diesem unterzugehen, son-
dern man muss das Bild vieler Kreise wahlen, deren jeder eine ganz bestimmte Farbennuance hat. Diese ver-
schiedenfarbigen Kreise fallen (ibereinander, aber jede einzelne Nuance bleibt in dem Ganzen ihrer Wesen-
heit bestehen. Keine verliert die Fiille ihrer Eigenkrafte.

14  Die weitere Schilderung des «Pfades» soll hier nicht gegeben werden. Sie ist, soweit dies moglich ist, in
meiner «Geheimwissenschafty, welche die Fortsetzung dieses Buches bildet, gegeben. 15  Was hier tber
den geistigen Erkenntnispfad gesagt ist, kann nur allzuleicht durch eine missverstdndliche Auffassung dazu
verflihren, in ihm eine Empfehlung solcher Seelenstimmungen zu sehen, die eine Abkehr vom unmittelbaren
freudigen und tatkraftigen Erleben des Daseins mit sich bringen. Demgegeniiber muss betont werden, dass
diejenige Stimmung der Seele, welche diese geeignet macht, die Wirklichkeit des Geistes unmittelbar zu er-
leben, nicht wie eine allgemeine Anforderung Uber das ganze Leben ausgedehnt werden kann. Der Erfor-
scher geistigen Daseins kann es in seine Gewalt bekommen, fir diese Erforschung die Seele in die dazu not-
wendige Abgezogenheit von der sinnenfilligen Wirklichkeit zu bringen, ohne dass diese Abgezogenheit ihn
im allgemeinen zu einem weltfremden Menschen macht. — Auf der anderen Seite muss aber auch erkannt
werden, dass ein Erkennen der geistigen Welt, nicht etwa nur ein solches durch Betreten des Pfades, sondern
auch ein solches durch Erfassen der geisteswissenschaftlichen Wahrheiten mit dem vorurteilsfreien gesun-
den Menschenverstande auch zu einem hoéheren sittlichen Lebensstand, zu wahrheitgemasser Erkenntnis
des sinnlichen Daseins, zu Lebenssicherheit und innerer seelischer Gesundheit fiihrt.
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Literaturhinweise zu den sechs Nebeniibungen und Tugenden ?

Jesaiah (Yeshayahu) Ben Aharon:

Die neue Erfahrung des Ubersinnlichen — Das Erkenntnisdrama der Wiederkunft, Verlag Goe-
theanum, Dornach, 1997

Florin Lowndes:

Die Belebung des Herzchakra, Verlag Freies Geistesleben, Stuttgart

Rudolf Steiner:

GA9 Theosophie, Pfad der Erkenntnis

GA 10 Wie erlangt man Erkenntnisse der hoheren Welten? Kapitel: Von einigen Wirkungen der
Einweihung (Kehlkopfchakram)

GA 12 Stufen der héheren Erkenntnis

GA 13 Geheimwissenschaft im Umriss, Die Erkenntnis der héheren Welten

GA 131 Von Jesus zu Christus

GA 145 Welche Bedeutung hat die okkulte Entwicklung des Menschen fiir seine Hillen (physi-

scher Leib, Atherleib, Astralleib) und sein Selbst?
GA 245 (bzw. GA 267) Anweisungen flr eine esoterische Schulung: Allgemeine Anforderungen (Neben-
tibungen), Die zwolf zu meditierenden und im Leben zu berlicksichtigenden Tugenden
GA 266/3 Aus den Inhalten der esoterischen Stunden, Band Il
GA 267 Seeleniibungen, Band |
GA 346 Apokalypse und Priesterwirken

Literaturhinweise zu Eurythmie und Heileurythmie

Rudolf Steiner

GA 143 Eurythmie als sichtbare Sprache
GA 315 Heileurythmie, Vortrag: Dornach, 16. April 1921

Theodor Hundhammer

Vom Ort zum Wort — Ein Weg zu den Potentialen der Heileurythmie, BoD 2012.
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Kursleiter: Harald Haas, Theodor Hundhammer
Kontakt: Dr. med. Harald Haas, Bern, +41 31 312 55 22, harald.haasbe@bluewin.ch
Theodor Hundhammer, Bern +41 76 450 94 12; theodor@bewegteworte.ch

Manuskript Download

Das vorliegende Dossier und weitere Literatur zum Achtsamkeitspfad kann heruntergeladen werden auf
www.bewegteworte.ch auf der Seite Downloads.

GA: Band-Nummer in der Gesamtausgabe der Werke Rudolf Steiners, Rudolf Steiner Verlag, Dornach
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