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Einleitung

Der Ubungsweg des achtgliedrigen Pfades stammt seinem Ursprung nach von Buddha (6. Jh.
v. Chr.) und wurde von Rudolf Steiner dem heutigen Entwicklungsstand des Menschen an-
ge passt. Mit den Ubungenwe rden acht noch schlummernde Féahigkeiten des 16 blittrigen
Kehlkopfchakrasentwickelt, wodurch neue Moglichkeiten fiir unseren Geist, unsere Seele
und unser Alltagsbewusstsein entstehen. Lebensfragen konnen in selbstverantworteter Weise
angegangen und zu aktuellen gesells chaftlichen Gegebenheiten aus de m eigenen I nnenraum
Antworten und Wege gefunden werden.

Dieses Dossierbildetdie Arbeitsgrundlage fiir die Kurse in Biel mit Pascale Fischli (Biogra-
fie- und Karmaarbeit) und Theodor Hundhammer (Heileurythmie) und kann auf
www.achtsamwerden.ch heruntergeladen werden. Weitere Achtsamkeits-Kurse (Stufe 1 bis
4) die von Dr. med. Harald Haas und The odor Hundhammer entwickelt wurden, finden Sie
ebenfalls auf dieser Seite. Die Publikationen vonHarald Haas {iber den achtgliedrigen Pfad
und seinen Zusammenhang mit den Entwicklungsstufen der atlantischen Zeit und den
Ubungen vornRudolf Steiner zu ,,Nervositatund Ichheit”“ konnen Sie im Literaturverzeich-
nis herunterladen.

Die Ubungen des achtgliedrigen Pfades wurden von Rudolf Steiner ,, Ubungen fiir die Tage
der Woche” genannt. An der Namensgebung der Tage (Sonn-Tag, Mond-Tag usw.) kann man
den Bezug zu denPlanten erkennen. Da auch die Vokalgebarden der Eurythmie mit den
Plane tenkriften zusammenhéangen, haben wir die Ubungen fiir die Wochentage mit den e u-
rythmischen Vokalgebarden verbunden.

Samstag Saturn U die richtige Meinung
Sonntag Sonne AU das richtige Urteil

Montag Mond El die richtige Rede

Dienstag Mars E die richtige Tat

Mittwoch Merkur I der richtige Standpunkt
Donnerstag  Jupiter O das richtige Streben
Freitag Venus A das richtige Gedachtnis

alle Tage Vulkan TAO die richtige Be schaulichkeit

Die mit den Vokalstimmungen korrespondierenden Ubungen aus dem 5. Vortrag des
Heile urythmie-Kurses verbindendie Ubungsaufgabendes achtgliedrigen Pfades mit dem
atherischen Element.

Die Verbindung zwischen den Qualititen der Vokalgebarden und den Formulierungen der
Wochentagsiibungendes achtgliedrigen Pfades hat Pascale Fischli erarbeitet. Damit konnen
qualitativ verschiedene Seelenraiume wahrgenommen werden und mit Achtsamkeit, seeli-
scher Prasenz und Ichbewusstsein erfiillt we rden.

Die Eurythmiegebarden werden von Theodor Hundhammer unter Beriicksichtigung der
atherischenBe wegungsgesetze vermittelt. Dadurch konnen sich die seelisch-geistigenInhalte
der Eurythmiegebarde mit dem atherisch-physischen Erleben verbinden und fiir die Arbeit
mit den Ubungen des achtgliedrigen Pfades fruchtbar gemacht werden.

Wir wiinschen Thnenviel Freude und tie fgehende Erfahrungenmit den Ubungen des acht-
gliedrigen Pfades!
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Einfiihrung

Grundlagen zum achtgliedrigen Pfad

Der achtgliedrige Pfad bei Rudolf Steiner

Sie finden den achtgliedrigen Pfad bei Rudolf Steiner auchunter dem Namen ,, Ubungen fiir
die Tage der Woche”, oder kurz ,,Wochentagsiibungen”.

Die Ubungen sind in ,, Anwe isungen fiir eine esoterische Schulung“S. 26-30, und in , Wie er-
langt manFErkenntnissederhoheren Welten” S. 118-125 beschrieben. In weiteren Werken
nimmt er erlduternden Bezug auf die Ubungen (siehe Literaturverzeichnis).

In, Wie erlangtman Erkenntnisse “ im Kapitel ,Uber einige Wirkungen der Einweihung”
wird beschrieben, wie die Organe des Seelenleibes ausgebildet werden. Diese Organe wer-
den vonihm und dlteren Weisheitslehren als Chakren oder Lotusblumen bezeichnet. Sie sind
EnergiezentrenderSeele, die zu arbeiten beginnen, wenn geistige Fahigkeiten aktiv entwi-
ckelt werden. Die Aneignung der Wochentagsiibungen bewirkt die Aktivierung des 16-
blattrigen Chakra, dasin der Gegend des Kehlkopfes beheimatetist.Es gewadhrleistet gleich
zu Be ginn des geistigen Entwicklungsweges die gedanklich-wache Selbstfiihrung und we ckt
die Wahrnehmung fiir die Gedankenart von Lebewesen.

Eng damit verbunden sind die ,,sechs Nebeniibungen”, welche das 12-bldttrige Chakra in der
Nahe desHerzens aktivieren. Sie ermoglichen das bewusste Handhaben von Gefiithlsqualita-
ten und sensibilisieren fiir die Gesinnungsart anderer Lebewesen.

Die Erarbeitung von Seelenqualité ten fiir die Ausbildung des Chakras in der Gegend des
Sonnengeflechtesermdoglichtdas selbstbewusste Steuern der sinnlichen Wahrnehmungen.
Dadurch werden Fahigkeiten von Lebewesen und deren Bedeutung fiir das Leben wa hrge-
nommen.

Auf die Ausbildung des Kehlkopf-und des Herzchakras weist R. Steiner sehr ausdriicklich
hin als primadre Voraussetzungen fiir eine geistige Entwicklung in der heutigen Zeit:

In, Anweisungenfiir eine esoterische Schulung” steht auf Seite 15: ,,In dem Folgenden werden
die Bedingungendargestellt, die einer okkulten (d.h. geistigen) Entwickelung zugrunde liegen miis-
sef. .......Alle Meditations- und Konzent rations- und sonstige Ubungen werden schidlich sein, wenn
das Leben nicht im Sinne dieser Bedingungen sich regelt.”

Und auf Seite 26: , Der Mensch muss auf gewisse Seelenvorginge Aufmerksamkeit und Sorgfalt
verwenden, die er gewohnlich sorglos und unaufmerksam ausfiihrt. Es gibt acht solche Vorginge:

die richtige Meinung

das richtige Urteil

die richtige Rede

die richtige Tat

der richtige Standpunkt

das richtige Streben

das richtige Gedichtnis

die richtige Beschaulichkeit”
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Was machtnun die fiir R. Steinerso entscheidende Be deutung die ser Ubungen aus?

Wennwir im Laufe des Kurses die acht Ubungen tir die Tage der Woche erarbeiten, werden
Sie bemerken, dass Sie dadurchdrei Haltungenentdeckenund entwickeln, welche Thre Ge-
sundheit und Thr inneres Gleichge wicht entscheidend beeinflussen:

Achtsamkeit fiir die dusseren und inneren Gegebenheiten

Seelische Prisenz ohne Wertung fiir die dusseren und inneren Gegebenheiten

Ich-Bewusstsein im wachen Wahmehmen der dusseren und inneren Gegebenheiten
Diese Entwicklung vollzieht sich im Alltag, deradusserlich in derselben Weise weitergelebt

wird wie bisher. Seelischund geistig wird viele s in Be wegung kommenund dadurch das in-
nere Leben und den Umgang mit dem dusseren Leben verwandeln.

Der achtgliedrige Pfad bei Buddha

Das Wissenum denachtgliedrigen Pfad stammtaus der , Lehre von der Erl6sung vom Lei-
den” von Gautama Buddha, die er seinen Ménchen im 6. Jh. v. Chr. im Wildpark von Isi-
patana in der Nahe von Benares gab.

Hier ein Uberblick zu den neun Pfeilern derLehre, von denen der achtgliedrige Pfad den
vierten Pfeiler darstellt: (siehe MaxLadner: Gotamo Buddha, S. 7, Rascher Verlag Ziirich,
1948)

e Die edle Wahrheit vom Leiden

e Die edle Wahrheit von der Entstehung des Leidens

e Die edle Wahrheit von der Aufhebung des Leidens

e Die edle Wahrheit von dem zur Aufhebung des Leidens fiihrenden Pfad
e Der Anatta-Gedanke, die Lehre vom Nicht-Ich

e Karma

e Die Wiedergeburt

e Meditation

e Nirvana, das Ziel

Einfithrend in den Pfad sagt der Buddha (Ladner S. 61):

Dort nun richtet der Erhabene das Wort an die Schar der fiinf Monche: , Es gibt hier zwei Extreme,
ihr Monche, denen derjenige, welcher der Welt entsagt hat, sich nicht hingeben soll; welche zwei?

Das eine ist auf die Sinnenfreuden gerichtete Hingabe an die Liiste, die ist niedrig, roh, gemein, un-
edel und zwecklos. Das andereist die Hingabe an Selbstpeinigung, die ist leidvoll, unedel und zweck-
los. Diese beiden Extreme, thr Monche, hat der Vollendete vermieden und hat denmit tleren Pfad voll-
stiandig verstanden, der sehend macht, der Erkennt nis verleiht, der zur Ruhe, zum hoheren Wissen,
zur Erwachung, zum Nirvana fiihrt.

Und welches, ihr Monche ist dieser von dem Vollendeten vollig verstandene mit tlere Pfad, der sehend
macht, der Erkenntnis verleiht, der zur Ruhe, zum hoheren Wissen, zur Erwachung, zum Nirvana
fiihrt ? Es ist eben dieser edle achtteilige Weg, nimlich”: Rechte Erkenntnis, Rechte Gesinnung, Rech-

tes Reden, Rechtes Handeln, Rechtes Leben, Rechtes Streben, Rechtes Uberdenken, Rechtes Sichver-
senken.
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Einfiihrung

WennSie die acht Stufen des Pfades bei Buddha und Steiner vergleichen, werden Sie entde-
cken, dass diesesehr ahnlich sind, wenn auch in der W ortwahl nicht vollkommen identisch:

bei Buddha: Vergleich R. Steiner:

Rechte Erkenntnis die richtige Meinung
Rechte Gesinnung das richtige Urteil

Rechtes Reden die richtige Rede

Rechtes Handeln die richtige Tat

Rechtes Leben der richtige Standpunkt
Rechtes Streben das richtige Streben
Rechtes Uberdenken das richtige Gedachtnis
Rechtes Sichversenken die richtige Beschaulichkeit

Buddha beschreibt das Ziel des Weges mit folgenden Worten: (ebd. S. 61):

,,Dies nun ihr Monche, ist die edle Wahrheit vom Leiden: Geburt ist leidvoll, Alterist leidvoll. Krank-
heit ist leidvoll, Kummer, Jammer, Schmerz, Gram und Verzweiflung sind leidvoll, vom Lieben ge-
trennt seinist leidvoll, nicht erlangen, was man begehrt ist leidvoll. Kurz gesagt, die fiinf Gruppen
des Anhaftens sind leidvoll.

Dies nun ist die edle Wahrheit von der Entstehung des Leidens: Es ist jener Wiedergeburt-erzeugende,
von Wohlgefallen und Lust begleitete Durst, der bald hier, bald dort sich ergotzt, das will sagen: Der
Durst nach Sinnenlust, der Durst nach Werden, der Durst nach Wohlsein.

Dies nun ihr Monche, ist die edle Wahrheit von der Aufhebung des Leidens. Es ist eben dieses Durstes
spurloses, restloses Aufheben, Aufgeben, Verwerfen, Ablegen, Vertreiben.” (ebd.S.62)

Schauen Sie sichdie Zielsetzung des Weges bei Buddha und Steiner an, erkennen Sie grund-
legende Unterschiede:

BeiBuddha wird der Seelenleib gereinigt vom Durst nach dem Dasein und dadurch entsteht
der geistige Wegzum Nicht-Ich. Der achtgliedrige Pfad wird durchlaufen, um bestimmte
seelischenQualitatenzu entwickeln:,, Des Durstes spurloses, restloses Autheben, Aufgeben,
Verwerfen, Ablegen, Vertreiben.”

BeiR. Steiner gehtes:

e um die Entwicklung von Be wusstseinsqualitaten, welche die geistigen Organe wecken.

¢ Um die Achtsamkeit dem Leben gegentiber. Sie wird Basis fiir die Prasenz der Seele und
des Geistes im Leben.

Die Seele erlangtihre innere Unabhéangigkeit dem Leben gegentiiber durch das Erwachen des

Ich-Bewusstseins und durch die Ausbildung der geistigen Fahigkeiten.

Das Leben, dasimmersowohl Leidenwie Freude, Daseinslust und Erfiillung ist, wird ver-
tie ft angenommen, erkannt und durchschritten. Dadurch findet eine Erlosung in die innere
geistige Freiheit statt, die mitten in der sinnlichen Welt besteht.
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Planetarische Erdentwicklung, Wesensgliederund Be-
wusstsein

Die folgenden Ausfiihrungen geben Thnen einen Uberblick zu den Zusammenhéngen, denen Sie
bei der Erarbeitung der Ubungen fiir die Tage der Woche von einer anderen Seite begegnen wer-
den.

Die Wesensglieder und ihre Verkniipfung mit den Entwicklungsstufen der Erde

Wenn Sie sich einen Moment darauf besinnen, wie Sie sich selber wahrnehmen, werden Sie bald
bemerken, dass Sie das auf unterschiedlichsten Ebenen tun konnen: Sie fiihlen sich zuhause in
einem materiellen Korper, der Ihnen Stabilitit verleiht. Sie konnen sich aber auch als lebendiges
Wesen von Kraft durchstrtomt erleben. Oder Sie nehmen sich wahr tiber vielfiltige Empfindun-
gen, die Thnen Hiille geben. Gedanken und Gefiihle erfiillen Ihr Dasein in Ihrem Korper. Fiir die-
se vielfdltigen Eigenschaften verwendet Rudolf Steiner den Begriff ,Wesensglieder”: Sie sind ein-
zelne Aspekte Thres Daseins, die Sie zu dem machen, was Sie sind, indem sie zusammenklingen
wie viele Stimmen eines Orchesters.

Bei der Arbeit an den eurythmischen Vokalilbbungen werden Sie bemerken, dass die Vokale mit
Ihren Wesensgliedernin Resonanz gehen, sie beeinflussen und beleben. Sie werden dabei im Tun
sieben unterschiedliche Qualititen erleben, die uns von den Wirkungen der sieben Planete nkréf-
te erzdhlen.

Von Rudolf Steiner wissen wir, dass die sieben Planeten, die zur Erde gehoren, aus vorirdischen
Zustanden der Erdentwicklung stammen. Die Planeten wurden im Lauf der Entwicklung von
der Erde abgesondert und kreisen seither als Saturn, Sonne, Mond, Mars, Merkur, Jupiter und
Venus um die Erde herum. In ihren Qualititen aber sind sie den Entwicklungszustanden dhnlich,
welche die Erde in ihren vorirdischen Zeiten durchlief und welche sie in ferner Zukunft noch
durchlaufen wird. Diese Qualititen werden uns in den sieben Vokalgesten aus der Eury thmie
ebenfalls vermittelt.

Weiter beschreibter, dass jedes einzelne der sieben Wesensglieder des Menschen wéhrend einer
der Erdentwicklungsphasen seine Hauptentwicklung durchmacht. Das bedeutet also, dass We-
sensglied, Erdentwicklungsstufe und Planetenqualitit in einem engen Verhdltnis zueinander ste-
hen. Untenstehendes Schema gibt einen einfach gehaltenen Uberblick iiber diese Zusammenh&n-

ge:

alter Saturn physischer Leib Vokal U

alte Sonne Atherleib Vokal AU

alter Mond Astralleib Vokal EI

Erde Marsphase Seele Vokal E

Erde Merkurphase Ich Vokal I
zukiinftiger Jupiter Geistselbst Vokal O
zuklinftige Venus Lebensgeist Vokal A
zukiinftiger Vulkan Geistesmensch TAO/ alle Vokale

(Alter Saturn, Sonne und Mond sind die vor-irdischen Entwicklungszustinde der Erde,
zukiinftiger Jupiter, Venus und Vulkan sind die nach-irdischen Entwicklungszustinde der Erde.)
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Einfiihrung

Entwicklungsstufen und Bewusstsein

Einen weiteren sehr aufschlussreichen Zusammenhang gibt Rudolf Steiner zu den verschiedenen
Bewusstseinszustanden, die das menschliche Wesen wihrend der ganzen Erdentwicklung pra-
gen:

Erdentwicklungsphase Bewusstseinszustand Fahigkeit

alter Saturn Trance unbewusstes Allbewusstsein
alte Sonne Tiefschlaf unbewusstes Schlafbewusstsein
alter Mond Traum unbewusstes Bildbewusstsein
Marsphase der Erde (vor Christus) Wachzustand Gegenstandsbewusstsein

Merkurphase der Erde (nach Christus)Selbstbewusster WachzustandSelbst- und Fremdbewusstsein

zukiinftiger Jupiter waches Bildbewusstsein Fahigkeit der Imagination
zukiinftiger Venus waches Schlafbewusstsein ~ Fahigkeit der Inspiration
zukiinftiger Vulkan waches Allbewusstsein Fahigkeit der Intuition

GehenSie kurz diese Bewusstseinsbegriffe durch. Mindestens drei der Zustinde kennt jeder von
uns aus dem eigenen Leben: Schlaf-, Traum- und Wachzustand. Vielleicht kennen Sie auch weite-
re, zum Beispiel das wache Bilderbewusstsein, das auch imaginative Fahigkeit genannt wird?
Ebenfalls sehr geldufig aus dem Alltag ist Ihnen die Tatsache, dass das Bewusstsein im Schlaf fiir
uns nicht mehr erfahrbar ist, im Traum ist es knapp erinnerbar, im wachen Tagesleben ist es da
und wir konnen es in konzentrierten Momenten sogar noch steigern.

Die Aussage R. Steiners lasst die Vermutung zu, dass unsere verschiedenen Bewusstseinszustan-
de im Alltagsleben ein Abbild sind eines viel grosseren, bis ins Kosmische reichenden Bewuss t-
seinsentwicklungsprozesses. Konnte das bedeuten, dass wir erst einen ganz kleinen Teil unserer
noch moglichen Bewusstseinsentwicklung tiberhaupt erahnen konnen?

Aus der obenstehenden Tabelle konnen Sie zur Bewusstseinsentwicklung folgende Gesetzmas-
sigkeit ablesen:

Der Erdenzustand bildet die Mitte aller planetaren Entwicklungsprozesse, die unser Planet
durchlduft. Auf unsere Erde bildet der Mensch den Wachzustand aus:

zuerst flir die Umwelt, dann fir uns selbst
(Marsphase, vor Christus) (Merkurphase, nach Christus)

Vorund nach dieser Mitte spiegelnsich drei Zustinde der Bewusstseinsentwicklung mit einem
kleinen Unterschied:

Das Bildbewusstsein ist auf dem al- auf dem zukiinftigen Jupiter ist es wachend
ten Mond ein Traumzustand und als und wird zur aktiven Fahigkeit der Imaginati-
Fahigkeit unbewusst, on.

Das Inspirationsbewusstsein ist auf auf der zukiinftigen Venus wird es wachend
der alten Sonne ein Tiefschlafzustand und zur aktiven Fahigkeit der Inspiration.

Das Allbewusstsein ist auf dem alten auf dem zukiinftigen Vulkan wird es zum wa-
Saturn ein Trancezustand, also noch chen Allbewusstsein mit der Fahigkeit der Intu-
unbewusster als Tiefschlaf, ition.
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Das Bewusstsein geht also den Weg vom tiefsten Schlaf zum allumfassenden Wachsein. Die pla-
netarische Entwicklung der Erde ist ausschlaggebend dafiir und fiihrt uns das Urbild dieses
Entwicklungsprozesses am deutlichsten vor Augen.

(Dieser Prozess ergreift den Menschen immer umfassender in den einzelnen Entwicklungsab-
schnitten unserer Hochkulturen. Es wiirde jetzt zu weit fithren, hier auf diese Entwicklung ein-
zugehen. Es istaber dochbemerkenswert, dass Urgesetze der Entwicklung unsere Geschichte bis
in iiberschaubare Dimensionen pragen.)

Die Bedeutung der Materialisierung fiir die Bewusstseinsentwicklung

Aber warum entsteht denn {iberhaupt Bewusstseinsentwicklung, welche Gegebenheiten bringen
sie in Gang? Da kann Ihnen wiederum eine einfache Alltagserfahrung einen Denkanstoss geben:

Jeder kennt den Unterschied, ob er einen leicht geformten oder einen richtig fest zusammeng e-
pressten Schneeball an den Ko pf bekommt: Der zweite schmerzt viel mehr als der erste, er macht
Sie einen Moment hell wach und voll bewusst. Die Dichte des Materials intensiviert Ihren Be-
wusstseinszustand.

Rudolf Steiner weist uns darauf hin, dass in den vorirdischen Entwicklungsstadien der Erde eine
sehr langsam vorangehende Verdichtung stattfand:

Alter Saturn Die physische Substanz des Menschen und der Erde ist Warme
Alte Sonne Die physische Substanz verdichtet sich zu Luft/Gas

Alter Mond Die physische Substanz verdichtet sich zu Wasser

Erde Die physische Substanz verdichtet sich zum Mineral (Erde)

Die diinneren physischen Substanzen bleiben dabei erhalten und mischen sich sogar mit den
neuen. Wir kennen sie heute als die Elemente Erde, Wasser, Luft und Feuer/Warme/Licht. Rudolf
Steiner weist uns in diesem Zusammenhang darauf hin, dass durch die Vermischung der drei
Aggregatszustainde Warme, Luft und Wasser das entstanden ist, was wir als mineralischen Zu-
stand, und in dem Sinne als Materie bezeichnen! Kann man da nicht ins Staunen kommen? Dann
wire die Verdichtung zum mineralischen Zustand etwas anderes als die Physis.

Rudolf Steiner beschreibt das in der Geheimwissenschaft im Umriss, (Kapitel , Die Weltentwic k-
lung und der Mensch, Abschnitt21,) folgendermassen: “Man muss vielmehr sorgfiltig unterscheiden
zwischen physischem Korper und mineralischem Korper. Ein physischer Leib ist derjenige, welcher von den
physischen Gesetzen beherrscht wird, die man gegenwirtig in dem Mineralreich beobachtet. Der gegen-
wdrtige physische Menschenleib ist nun nicht bloss von solchen physischen Gesetzen beherrscht, sondern
er ist ausserdem noch durchsetzt von mineralischen Stoffen. Von einem solchen physisch-mineralischen
Leib kann auf dem Saturn noch nicht die Rede sein. Da gab es nur eine physische Korperlichkeit, die von
physischen Gesetzen beherrscht ist, aber diese Gesetze dusserten sich nur durch Wirmewirkungen” . Wei-
ter beschreibt er, dass die Mineralisierung durch die Eingliederung von Gas, Wasser und festen
Stoffen in den physischen Warmeleib Leib passierte.

Verbinden wir nun unsere Alltagsbeobachtung vom Schneeball mit der Einsicht, die uns R. Stei-
ner zur Materialisierung an die Hand gibt: Schnee an sich hat eine bestimmte physische Struktur:
er besteht aus wunderschonen unterschiedlichen Ausgestaltungen des Sechssterns. Selbst wenn
die Formen noch so verschieden sind, wird jeder Schneekristall die sechsfiltige Struktur aufwe i-
sen. Die Struktur an sich hat aber nichts zu tun mit der Dichte des Schnees: Dichte entsteht durch
Zusammenpressen, und macht die Struktur fiir uns unsichtbar. Im Alltag erleben Sie die sanft auf
Ihr Gesichtfallenden Schneeflockenals vertraumtes Spiel, und wenn Sie sie nicht verletzen, kon-
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Einfiihrung

nen Sie denSternin den Schneekristallen erkennen. Amharten Schneeball hingegen erkennen Sie
keine Struktur mehr, und wenn er Sie trifft, macht er Sie hellwach und konzentriert!

Die Verdichtung der Materie bewirkt im Beispiel zwei unterschiedliche Dinge: sie verbirgt physi-
sche Strukturen und weckt unser Bewusstsein.

Wiéhrend der Erdentwicklung ist das nicht anders: Da geht z.B. auf dem alten Saturn der warme-
artige Zustand des menschlichen Leibes miteinem Bewusstsein einher, das in Trance ist, und vol-
lig unbewusst in einem All-Bewusstsein lebt. Der physische Leib hat eine funktionelle Struktur,
der Mensch nimmt sie aber nicht wahr. In der heutigen Erdentwicklungsphase wurde der Korper
mineralisiert und der Mensch erwacht im Bewusstsein immer mehr fiir seine irdische Umgebung
und sich selbst. Dabei nimmt er die Materie sehr unmittelbar wahr. Von den physischen Funktio-
nen oder gar von Warme als deren Trager weiss er unmittelbar nichts. Erst Jahrhunderte wissen-
schaftlicher Tatigkeit vermitteln uns langsam einen Zugang zu den physischen Funktionen, die
wir heute tiber den Intellekt ansatzweise greifen konnen.

Haben Sie auch die Empfindung, dass wir uns mit diesen Beschreibungenvoneiner anderen Sei-
te an ein mythologisches Urbild herangetastet haben: Namlich an den Inhalt vom sogenannten
Sindenfall, der im Bild das Hinausfallen aus dem Paradies darstellt?

Da wird ja vom Baum des Lebens erzahlt: Die alten Zustande des menschlichen Leibes, das phy-
sisch-warmehafte, das dtherisch-luftige und das seelisch-wisserige haben das menschliche We-
sen mit Leben versorgt, aber es hatte selber keine Ahnung davon! Dann hat der Mensch vom
Baum des Wissens gegessen: Sein Leib verdichtete sich zu Materie und dadurch wurde sein Be-
wusstsein, d.h. seine Fahigkeit, selber zu wissen, wach!

Man kann sich durchaus vorstellen, dass ein Existieren in physischer Warmesubstanz etwas viel
angenehmeres ist, als das Erwachenin einem mineralisierten K&rper! Aber wenn Sie sich vorstel-
len, dass wir fiir das Leben in einem solchen Zustand unser Bewusstsein vom Leben, unsere
Selbstbestimmung und Individualisierung, alles was unsere Menschheit an Kénnen erworben
hat, wieder aufgeben miissten, wiirden Sie das wollen?

Gleichzeitig merken wir heute, dass die immer noch intensiver werdende Auseinandersetzung
mit materiellen Werten nicht mehr nur Segen ist fiir das Leben, und unser Bewusstsein sich un-
tererndhrt, ja gar entleert anfithlt. Dann waren wir bei der Gretchenfrage gelandet, in welche
Richtung der Weg weiter gehen konnte?

Was die Entwicklung des Bewusstseins iiber den aktuellen geistigen Weg sagen kann

Sie haben gesehen, dass die Entwicklungsstufen der Erde die Geschichte einer Verdichtung von
geistigen zu materialisierten Zustinden darstellen. Dabei verldsst das menschliche Wesen das
unbewusste Leben in den geistigen Zustinden von Schlaf und Traum langsam und erwacht im
aktuellen Gegenstands- und Selbstbewusstsein. Dieser Wahrnehmung sollen weitere Entwick-
lungsphasen folgen: Der Mensch wird seine wache Wahrnehmung ausdehnen in die Welten der
Lebenskrifte, der Seele und des Geistes. In diesen Welten wird er sich ganz neue Fahigkeiten e r-
arbeiten.

Wenn Sie nun unvoreingenommen die seelischen und geistigen Fahigkeiten in der Gesellschaft
anschauen, dann werden Sie bemerken, dass das Gegenstandsbewusstsein mit seinem logischen
Verstandesdenken immer mehr aufgebrochenwird: Sei es, dass z.B. {iberall kreativ gestaltet wird
oder sei es, dass immer mehr bildhafte Elemente unser Leben durchsetzen: In der Elektronik e r-
setzen bildliche Symbole die Sprache, in den Medien und in der Kommunikation werden wir ge-
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radezu iiberflutet mit Bildern, und Menschen greifen immer mehr zu bildgestalteten Methoden,
um ihre seelischen und geistigen Inhalte auszudriicken. Die Ebene der Lebensenergien wird ge-
nutzt, um zu heilen, aber auch, um die Entwicklung der kiinstlichen Intelligenz voranzutreiben.

Wie ergreifen wir eine solche Entwicklung, damit sie fruchtbar wird fiir unsere Kultur?

Wenn Sie wach bleiben im Denken und in den Sinnen, wahrend Sie gleichzeitig daran arbeiten,
Ihr Denken in innere Bilder zu verwandeln, vernachlassigen Sie Ihre bereits erworbenen Fahig-
keiten nicht, wahrend Sie sich neue erarbeiten.

Oder: Wann immer Sie z.B. ein inneres Bild erarbeiten oder bereits fertig vor sich sehen, gehtes
darum, dieses mit so viel Gedankenkraft wie moglich zu durchdringen und ihm gegentiber in
innerer Wachheit zu bestehen. Sie konnten sich an dieser Stelle auch einfach traumend dem Bild
tiberlassen, was schnell gelingt, da wir dies als natiirliche Tatigkeit erleben. Dann wéren Sie im
Bild eingebettet, von ihm getragen und gefiihrt, wie die Mutter ihr Kind tragt. Sobald Sie aber
den Inhalt des Bildes erkennen oder gar bestimmen wollen, wohin er Sie fiihrt, brauchen Sie Ihre
innere Wachheit. Dann stehen Sie dem Bild wie einem Partner selbstbewusst gegeniiber und
durchschauen dieses immer mehr in all seinen Schichten. Sie durch - schauen und durch - leuch-
ten das Bild.

Zur Aufgabe des achtgliedrigen Pfades in der aktuellen geistigen Entwicklung

Aus dieser Beschreibung haben Sie vielleicht bereits erspiirt, dass hier Ihr ganz individuelles
Wachstum angesprochen ist. Sie arbeiten selbstverantwortlich in IThrem inneren Freiraum und
schaffen eine Spielwiese, wo sich alte und neue Bewusstseinsfahigkeiten treffen, und wo Erinne-
rungen mit Zukunftsvisionen zusammenfinden. Der Organisator dieser Begegnungen ist Thre
seelische Prasenz und Ihr Ich-Bewusstsein.

Sie bekommen mit den Ubungen des achtgliedrigen Pfades ein sehr hilfreiches Werkzeug an die
Hand: Er unterstiitzt Sie, Thre seelische Prasenz zu entwickeln und sich in Ihrem Ich-Bewusstsein
zu verankern, indem Sie Thre Achtsamkeit auf die acht verschiedenen Ubung sebenen lenken.
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Einfiithrungin die Eurythmie-Ubungen

Bewegen mit der Kraft des Bewusstseins — Grundsitzliches zur Eurythmie

In diesem Ka pitel werden Grundlagen geschildert, die fiir die Eurythmie wichtig sind. Wie
kommt esdazu, dass man die Gebarden nichteinfach macht sondern dass sie zum Erlebnis
werden konnen?

Eurythmie — Spannung und Gegenspannung

Wennich Ihnen weiter hintenim Dossier die Bewegungsablaufe der eurythmischen Geba r-
den beschreibe, werden Sie immer wiederdas Wort ,,Spannung” finden. Ich m&chte Thnen
jetzt erklaren, wie ich dieses Wort verwende.

WennSie , Spannung” horen, denken Sie normalerweise an Ans pannung, an Kontraktion, an
Druckoder Ahnliches. Darum werden Sie, wenn ich Sie bitte, in den Handen etwas Span-
nung aufzubauen, normalerweise die Muskeln der Hinde zusammenziehen. Dann ziehen
die MuskeIn und Sehnen andenKnochen, die Gelenke werden fest und wer Thren Finger
biegen mochte, miisste Kraft aufwenden.

WennSie Ihr Korpergefiihl geschickt mit der Feinmotorik Ihrer Haindmuskeln zusamme n-
spielen lassen, konnen Sie eine Art Gegenspannung oder Positiv-Spannung erzeugen. Ihre
Muskulatur wird lockerer, die Gelenke fiihlen sich elastisch an, wer Ihren Finger bewegen
mochte, mussauchetwas Kraft aufbringen, aber der Finger gibt nach und geht mit. Die
Hand fiihlt sich an wie ein Schwamm, der sichmit Wasser vollsaugt und davon dick wird.
WennSie dasbeherrschen, konnen Sie auch Kontraktionsspannung erzeugen, bei der die
Muske In nicht starrund fe st werden. Dieser Prozess fiihlt sich eher an wie ein Verdichten.

Immerwenn ich in diesem Dossier von,,Spannung” s preche, meine ich diesen feindosierten
Spannungsaufbau, dermit einem aktiven Weich- und W eitwerden oder einem leichten Ver-
dichten verbunden ist. Die se Positiv-Spannung ermoglicht, dassder Korper Bewegungsab-
laufe selbst koordinieren kann, ohne dass diese von mir direkt gesteuert werden.

Wahrnehmen als Grundprinzip

Die Eurythmiebewegungen sind das sichtbare Ergebnis unsichtbarer Krafte wirkungen. Um
diese dtherischen, d. h. sich selbst tragenden, fliessenden und von innen her strukturierten
Bewe gungenhervorzurufenund zu ge stalten, miissen Sie auf mehreren Ebenen aktiv we r-
den:

a) Sie erzeugen in dem Korperteil, den Sie bewegenwollen, eine leichte Spannung. Das e r-
reichenSie, indem Sie diesen Korperteil mit Hilfe des K& rpergefiihls sanftzusammenzie -
hen und verdichten oderihn von innen her etwas weiten, als ware erein Luftballon, den
Sie aufblasen konnen.

b) Paralleldazubauen Sie im Korpereine leichte Positiv-Spannung auf. Wo und wie ist ab-
hangig von der beabsichtigten Bewegung.

¢) InIhren Gedanken haben Sie ein Bewusstsein von dem, was Sie be wirken wollen, und
nehmen das in Ihr Kérpergefiihl auf.

d) Das Korpergefithl benutzenSie als vermittelndes Wahrnehmungsorgan, Ihre Korper-
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spannung als Energielieferant. Damit fithren und verstiarken Sie die Bewegung.

e) Als Anfanger konnen Sie den Beginn der Bewe gung eigenaktiv unterstiitzen.

Strom und Gegenstrom

Atheris che Bewegungen haben noch ein weiteres Merkmal: Zujeder vom Ather getragenen
Bewegunggibteseine Ausgleich schaffende Gegenbewegung. Ein Aufstrom ruft einen
Abstromhervor. Ein Sich-Ausdehnennach aussen fithrt auf einer anderen Ebene nachinnen.
Je nachdem, wie Sie in die Be wegung hineingehen, kann der Gegenstrom gleichzeitig oder
erst danach auftreten.

Das ist wie bei einem Fluss. Inseinem Be ttstromt das Wasser von der Quelle bis ins Meer.
Aber das Wasser fliesst nichtim Flussbett zuriick zu den Bergen, sondern wird von der Luft
und den W olkenzurtickgetragen. Genauso treten auch die Gegenbe we gungen im Korper
nicht auf der Ebene auf, wo sie verursacht werden.

Alle eurythmischenVorgange beruhen aufsolchen Gegenbewe gungen. Sie gewahrleisten,
dass der Bewegungsablauf von ganzheitlichen, aufbauenden Prozessen getragen ist und
nicht nur vom Ego produziertwird. Wenn die Gegenbewe gung nichtzustande kommt, soll-
ten Sie auf die Suche nach ihr gehen. Vielleichtist sie schon da, und Sie bemerken sie nur
nicht?

Unterstiitzen Sie Thren Korper dabei, sobald Sie die Ge genbewegung wahrnehmen. Kosten
Sie die Ge genbewegung aus! Dannwird der Be wegungsablauffein, geformt und ausdrucks-
voll. Und er bekommt Charakter, zum Beispiel den eines Lautes.

Eurythmie-Voriibungen

Aufstromen — Abstromen

Wie bereits erwdhnt, erzeugt jede Be wegung anderswo eine Gegenbe we gung. Das Wasser
fliesst zum Meer, aber es kommtdurch die W olken in die Berge zuriick. Unser Herz driickt
das Blut pulsierend durchdie Arterien in die Peripherie des Korpers, und die Venen bringen
es ruhig und fast ohne Druck ins Herz zuriick.

Auch in unserem Korper tretentiiberall solche fiir das Gleichgewichtund die innere Harmo-
nie sorgenden Gegenbewegungenauf. Damit sie sich entfalten konnen, gibt es eine Bedin-
gung: Man muss sie wahrmehmen. Beifolgender Basis-Ubungkonnen Sie das auf einfache
Weise tiben.

Stellen Sie sich locker und gerade hin. Spiiren Sie in Ihren Korper hinein. Geben Sie Kraft in
Ihre Hinde und hebenSie dieselangsam mit aufwarts gerichteten Handflachen vor dem
Korper vonunten nach oben. Merken Sie, dass Sie damitim Bereich der Hinde einen Auf-
strom von Energie nach oben bewirken? Spiiren Sie, dass Sie dadurch einen festeren Stand
bekommen und geerdet werden?

Drehen Sie nun die Handflachennach unten und stromen Sie mit den Hindenvordem Kor-
per wiedernachunten. Fallt Thnen auf, dass Sie am Ende der Bewegung das Gefiihl haben,
grosser geworden zu sein?

WennSie das ganz in Ruhe mehrmals wie derholen, konnen Sie Thren Atem und die Bewe-
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gung des Brustkorbs mit diesem Auf- und Abstromenmitgehenlassen. Meistens ist es so,
dass das Aufstromenein Einatmen bewirkt und das Abstromen ein Ausatmen. Machen Sie
das bitte so ungezwungen wie moglich.

Sie konnen aufeinem Weg auch mehrere Ate mziige machen. WennSie alsobeim Aufsteigen
auf halbem Weg den Drang verspiiren, auszuatmen, dann tun Sie das! Das passt genauso
gut. MerkenSie, dasssichder Atemrhythmus in feiner Weise dem Auf- und Abstromen der
Hinde anpasst?

WennSie vorlauter Konzentrationauf das Auf- oder Abstromen vergessen, bei sich zu blei-
ben, und Ihren eigenen Korper nicht spiiren, werden Sie den Gegenstromnicht erleben und
verlieren Kraft, anstatt Kraft zu bekommen.

Das lasst sich ganzleicht ausprobieren: VernachlassigenSie einmal extra Thr Korpergefiihl.
Konzentrieren Sie sich nur auf Ihre Hinde und gehen Sie ganz mit den Handen und dem
von Ihnen bewirktenStrom mit. Dann wird sich die Lunge immer mehr aufblahen, im Hals-
bereich entstehtein unangenehmer Druck, und es fiihlt sich an, als wiirde es Sie aus Ihrem
Korper herausziehen. Wenn Sie die Hinde sinkenlassenund ganz mit dem Abstrom mitge-
hen, werden Sie schwer, sacken in sich zusammen und wollen kaum noch einatmen.

In die Kutsche steigen (Der untere Strom geht vor)

Stellen Sie sich aufrecht und lockerhin. Greifen Sie auf Hohe des Oberschenkels und der

Hiiften hinter Ihren Korper, die Handflachennachvorne gewendet. Haben Sie das Gefiihl,
als wiirden Sie mit den Hindenin die Energie Ihres unteren Menschen greifen. Geben Sie

etwas Tonus in die Hinde, und schieben Sie die Energie des unteren Menschen mit Thren
Hinden etwasnach vorne. WennSie das Gefiihl haben, jetzt istsie 10, 20 cm vor Thnen, dann
folgen Sie ihr, indem Sie sichvon ihr ziehen lassen. Sorgen Sie dafiir, dass Sie das Vorausge-
schobene nie ganz einholen, sonderndass es vorThnenbleibt. Erstam Ende des Weges las-
sen Sie die Arme und deren Tonus los und bleiben stehen. Wiederholen Sie die Ubung e inige
Male. Danach gehen Sie den Wegnoch einmal ohne dieseMassnahme. Merken Sie den e r-
staunlichen Unterschied?

Lernen Sie, das «Gaspedal» zu be titigen. LassenSie sich aufdie vorhin beschriebene Weise
vorwarts ziehen, und e xperimentieren Sie mit Stellung und Tonus der Hande. Sie konnen
durch solche und @hnliche VerdnderungenThr Vorwartstempo steuernbis hin zu hohen Ge-
schwindigkeiten. Merken Sie, dass Sie bei derhohen Geschwindigkeit eine andere Art des
Laufens haben als normalerweise bei dieser Geschwindigkeit?

Machen Sie dasselbe riickwérts. Schieben Sie die Energie nach hinten und folgen Sie ihr
riickwartslaufend. Geht das auch? Klar! Was empfinden Sie als die fiir dieses Bewegungs-
prinzip natiirlichere Richtung? Vorwarts oderriickwarts? Lernen Sie mit der Zeit, dass es
eigentlich gar keine Arme und Hande braucht, und dass Sie es auch so konnen.

Die Fliigel steigen lassen

Mit Hilfe der zweitenBasistibunglernen Sie, denKorper oder einzelne Glie dmassen (hier die
Arme) zubewegen, ohne direkt in die Be we gung einzugreifen. Das geht, weilin jedem Men-
schen bestimmte Grundbewegungen angelegt sind, die ernur denken muss, um sie zu akti-
vieren. Aberes funktioniertnur, wenn der ganze Korper im Einsatzist —und nicht der Kopf.
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Stellen Sie sich gerade hin. SpiirenSie in sich hinein. Nehmen Sie Ihren Riicken, Thre Schul-
terblatter, die Arme und Hinde wahr. DrehenSie die Handriicken der hangenden Arme ein
wenig nach hinten. Lassen Sie [hre Arme leicht werden und links und rechts vom Korper
nach oben steigen.

WennSie Riicken, Schulterblatter und Arme gut sptiren, sollte das kein Problem sein. Lassen
Sie die Arme bis auf Schulterhohe steigenund wie dersinken. Funktioniert es? Dann probie-
ren Sie einmal, Thre Arme so weit steigen zu lassen, dasssichdie Verlangerung der Unterar-
me und Finger hoch tiber dem Kopf kreuzt, und versuchen Sie, diesen Punkt in Threr Phanta-
sie moglichst konkret zu spiiren.

VergessenSie aber nicht, dass es aucheine Gegenbewegung gibt, und dass es wichtig ist, bei
allem, wasnach oben geht, auchnachunten zu spiiren. Versuchen Sie deshalb, wenn Sie die
Kreuzung tiber Ihrem Kopf entstehen lassen, in Ihrer Phantasie tief unter sich das Spiegelbild
dieser Kreuzung zu erleben —so als wiirdenSie auf einem Steg stehen und die Sterne sehen,
die sich unter Ihnen im Wasser spiegeln.

Danach lassen Sie die Arme langsam wie der seitlichsinken. Schaffen Sie das, ohne aktiv zu
werden und Threr Muskulatur den Befehl zu erteilen, die Arme zu stiitzen?

WennSie das Steigen- und Sinkenlassen der Arme auf Anhieb hinbekommen, ist das prima!
Wennnicht, geben Sie bitte nicht gleich auf, sondern probierenSie es weiter. Diese Ablaufe
folgen keinem Muster. Es gibtimmer mehrere Wege, und jeder muss herausfinden, welcher
in seinem Fall ans Ziel fiihrt.

Wennlhre Arme auf dem Wegnachoben steckenbleiben, haben Sie zwei Moglichkeiten:
Verandern Sie an irgendeiner Stelle Thre Korperspannung, 1osen oderspannen Sie hier oder
dort ein wenig, und plotzlich gehtes weiter. Oder helfen Sie einfach ein bisschen nach, in-
dem Sie die Arme mit normaler Muskelkraft ein wenig hoher bewegen, bis die Arme wieder
von selbst weitersteigen.

WennSie diese Ubung meistern, werdenSie bemerken, dass es Sie nichtnach oben heraus-
zieht, sonderndass Sie im Gegenteil eine gute Verbindung zum Boden bekommen, ja sogar
in ihn hineinfiihlen konnen. Und mit e twas Gliick gelingt es Ihnen, sich nach dem Sinkenlas-
sen der ,Fliigel” gross und erfiillt zu fiihlen.

Ich bin da

Im ,Ichbin da“” verbindet sich mein Geistiges (Ich) durchmein Leben-in-einem-K&per (Bin)
mit der Erde (Da). Nur wenn man sagen und fithlenkann, dass man da ist, kann man dem
Anderen sobegegnen, wie er/sie ist. Nur in der individuellenBe gegnung kannsich die ,,rich-
tige Meinung” iiber den Menschen bilden.

Stufe 1:
Ichbin Da” sprechen und dabei erleben, wie die innere Aufmerksamkeit zusammenmit den
W ortenvon obennachunten geht: Vom Kopf-/Brust-Bereich hinunter in den Kérperund

von da weiterin die Beine und in die Erde hinein.

Stufe 2:
Zusammen mit den Worten auchmit den Handen von oben nach untenstromen. Eine gute

Verbindung nach untenzum Bodenbekommen. Anschlie ssend um diesenStromein ,, B mit
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den Armen bilden. Zur Seite ausholen und mit den Armeneine Hiille bilden, als wiirden Sie
einen Baumstamm umarmen. Die Energie des Baumstammes auch in sichselber s piiren.
Versuchen, das , B” sozumachen, dass eine Energie entsteht, die den Kérper von innen her
aufrichtet und starkt.

Stufe 3:

Ich  Mit erhobenen Handen locker links und rechts neben dem Kopf nach hinten strei-
chen. Dazu ,ICH" sagen. Es erleben wie Wind der durch die Zweige weht. Die Be zie-
hung des Vorderen zum Hinten-Oben, zum eigenen Geistigen dabei spiiren.

Bin  Die Arme zum Korper fithren als wollten sie kraftvoll den eigenen Brust- und Bauch-
raum umarmen. Dabeispiiren, wie voninnenher Kraft entgegenkommt, die die Ar-
me schon stoppen ldsst, bevor sie den Korper erreichen. Diese kraftige Begegnung
von innen und aussen bis in die Fiisse spiiren. Dazu ,, BIN” sagen.

Da  Die Beine breit stellen, sodass es einen guten Stand gibt und gleichzeitig die Arme
nachunten, zur Erde, 6ffnen. Dazu ,,DA” sagen. Von dem guten Stand und dem gu-
ten Ge fiihl dabei innerlich aufgerichtet werden. Die Energie zur Verbindung mit der
Erde geht durch die Fingerspitzen hindurch nach unten.

Stromen versus Strahlen: Konsonanten und Vokale

Die «I»-Gebarde

Das «L» ist eine langsame, ruhige Be wegung, die den ununterbrochenen Kreislauf des Le-
bens darstellt. Dazu beschreiben die Arme in der Frontalebene zweispiegelbildliche Kreise,
die Sie einmal oder mehrfach ohne Unterbrechung durchfithren. Durch den unterschiedli-
chen Bezug zum oberen und zum unteren Menschen und durch die Erlebnisse, die diese
Be we gung auslosen kann, bekommt jedes Viertel des «L»-Kreislaufs eine andere Qualitat.

Erste Phase

BreitenSie die Arme nach links und rechts aus. Spiiren Sie den Raum unter sich und den
Raum iiber sich und fithrenSie die Hinde in zweirundenBogen hinunter. Unterwegs sind
die Handfla chen erstnachunten zur Erde gerichtet, im unteren Bogen be we gen Sie sie wie
kleine Schaufeln aufeinander zu. Je naher die Hinde zusammenkommen, umso mehr we n-
den sich die Handflachen langsam wie zweiSchalen nach oben. Wenn Sie sich wahrend der
Abwértsbewegung der Arme leicht nach vorme beugen, sollten Sie darauf achten, dass der
Kopf mitgeht. Die Wirkungist aber intensiver, wenn Sie aufrecht bleiben und nur innerlich
mit hinuntergehen.

Zweite Phase

Der Ubergangin die zweite Phase der «L»-Bewegung st flie ssend und beginnt bereits, bevor
die Hinde vor dem Korper zusammenkommen. In dieser Phase ergreift der aufbauende
Energiestrom, der durch das Mitwirken der Beine und der Korperspannung entsteht, von
unten die Hinde und ldsst sie wie gefiillte Schalen mitnach oben weisenden Handflachen
vor dem Korper nebeneinander nach obensteigen. Im Brustbereich wenden sich die Hand-
flaichen zum Herzen.
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Dritte Phase

In der dritten Phase steigen die Arme vom Herzen aus weiternach oben und 6ffnen sich in
zweiBogen nach links und re chts. Dabei drehen sich die Handflichennach aussen. Es sieht

aus, als wiirdendie Hande tiber etwas Grossartiges vor Ihnen oderiiber Ihnen entlangstre i-
chen. Eine Mischung von Zuwendung und Wahrnehmung.

Vierte Phase

WennderBogen denhdchsten Punkt erreicht hat, beginnt die vierte Phase, ein Loslassen
und Empfangen. Die Arme und Hinde sind entspanntnachvorne oder nach oben geoffnet
und stromenlinks und re chts wie derbis zur Mitte hinab. Beim Herunterkommen drehen
sich die Hinde langsam und beriihrendie Horizontale wie der Sameim Herbst die Erdobe r-
flache. Dieser Ubergang—aus dem gelosten Herunterkommen in die Anfangsstellung —ist
eine Phase der Ruhe, der inneren Umorientierung.

Abschluss oder Neuanfang

WennSie das «L» andieser Stelle beenden mochten, lassen Sie die Arme ruhig sinken. Sie
spiirenden Raum tiber und unter sich, Ihre Energiesdule, und lassen das «L» im Atem
nachwirken.

W ennSie weitermachen mochten, ist das Wieder-Eintauchen nachunten eine aktive Hand-
lung, ein Loslassen, ein Neuanfang — ohne das, was Sie beim «L» davor erlebthaben, zu ver-
gessen.

Die Herzaktivitit beim Ube rgang von der zweiten zur dritten Phase des «I.»

Der Ubergang von der zweiten zur dritten Phase der «L»-Bewegung verdient Aufmerksam-
keit. Machen wir dafiir eine Zwischeniibung.

Heben Sie die Hinde auf Hohe des Brustbeins, die Handflachen schauen zum Korper und
die Finger beriihrensich leicht. Erzeugen Sie in den Handen eine leichte motorische und sen-
sorische Spannung. Bewe gen Sie den Brustkorb so differenziert, dass Sie die Hinde von dort

aus drehenkonnen. Mit ein bisschen Ubensollte das bald gelingen. Reduzieren Sie mit der
Zeit die Spannung in Brustbein und Brustkorb, bis Sie das Gefiihl haben, dass Sie die Dre h-
bewegung der Hinde vor allem durch die Kraft der Herzenergie be wirken.

Ubertragen Sie das Gelernte auf die «L»-Bewegung, Wenden Sie die Hinde beim Ubergang
von der zweiten zur dritten Phase mit der Kraft des Herzens.!

Die vierstufige ,A”-Gebarde

Das «A» beginnen Sie damit, dass Sie beide Hande vors Herz bringen. Die Handwurzeln be-
finden sich nahe am Brustbein, die BallenIhrer Daumenbertiihren sich leicht, die Fingerspit-
zen schauen nach vorne und stehen ein wenig nach links und rechts.

Jetzt konzentrieren Sie sichauf den Brustkorb, bauenim Herzbereich und im Oberkorper e i-
ne leichte Spannungauf und schiebendie Hande von dort aus langsam nach links und rechts

1 Unser Herz macht etwas Ahnliches. Es lenkt fortwihrend das Blut, das von den Organen
im Korperinneren kommt, hinaus in die Lungenbldschen, in den Kontakt mit der
Aussenwelt.
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vorne in die Welt. Das machenSie solange, bis die Arme gestreckt sind und ein Winkel ent-
steht,in dem Sie die Welt wahrnehmend e mpfangen. Wenn Sie die Spannungim Oberkorper
so steuern, dass die ser ein klein wenig grosser wird, bewegensichdie Hande fast von alleine
und die Arme sind fastgewichtslos. MachenSie das «A» aber nicht zu weit. Der Raum zwi-
schen den Armenist das, was mit Ihnenzu tun hat, fiir das Sie sich 6ffnen. Das, was aus-
serhalb ist, ist flir den Moment nicht relevant.

Nun geben wir dieser Gebarde, die Sie ebenstromend gebildet haben, nochetwas mehr Cha-
rakter. Behalten Sie die «A»-Stellung der Arme und die Korperspannung, die die Arme tragt,
unverandertbeiund konzentrieren Sie sich ein zweitesMalaufIhr Herz. Schicken Sie eine
strahlende Energie vom Herzzentrum durch die immernoch gestreckten Arme und durch-
strahlen Sie diese, sozusagen aus tiefstem Herzen, nochmal neu von innen.

WennSie nachdemersten stromenden Aufbauender «A»-Gebarde gemeint haben, die Ar-
me sind schon ganzgestreckt, dann werden Sie staunen. Indem Sie die Arme von innen her
durchstrahlen, strecken sich die se, ohne dass die Ellenbogen unter Kraftaufwand durchge-
driickt werden, noch mehr. Ausserdem bekommen Sie das Gefiihl, dass das Durchstrahlen
nicht bei den Fingerspitzen aufhort, sondern weit tiber die Hainde hinausgeht.

W ennSie denEindruckhaben, Sie erreichen mit ihrem «A» schon fast den Himmel, dann
kannes von dortherantworten. Von weit we gkommt durch Thre Arme hindurch eine Ge-
genstrahlung zurtick, die in den Schultergelenken oder in den kleinen Gruben unter den
Schliisselbeinen landet. Das kannso weit gehen, dasses sich anfiihlt als wiirden diese wie
zweileuchtende Sterne (Der Schultergiirtel kann den Zwillingen zugeordnet werden und
dessen hellste Sterne sind die Zwillingsbriider Castor und Pollux).

WennSie gleichzeitig Thren Korper gut spiiren, werden Sie trotz Threr offenen Gebarde
zentriert, die Wirbelsdule streckt sich, die Lunge dehnt sich aus und atmet tief durch. Eve n-
tuellwird die Ge genstromung durch die Arme hindurchsostark, dass es Sie sogarein wenig
nach hinten neigt. Wenn das geschieht, haben Sie alles richtig gemacht.

Die Oberschenkel sind immer mit dabei. Auch wenndie Gebarde vorwiegend vom Herzen
ausgehtund in den Armen ausgefiithrtwird — die vom Herzenausgehende Strahlung geht
durch den ganzen Korperund erreicht auch die Oberschenkel. Bleiben Sie in den Beinen
weich und elastisch, damit diese reagierenund den Prozess stiitzen konnen, zum Beispiel
indem Sie sich ein wenig strecken.

Der Aufbau einer bewussten Haltung fiir die Arbeit mit den Wochen-
tagsiibungen

Bevor Sie mit dem Aneignen einer Wochentagsiibung beginnen, kénnen Sie folgende
Selbstbeobachtung machen: Le sen Sie die Ubung durch und nehmen Sie dabei wahr, we Iche
Ihrer Seeleneigenschaften dabei aktiv werden:

e Thre Denkaktivitdt, innere Bilder, Assoziationen?

e Gefiihle, Emotionen, Erinnerungen, Sympathie, Antipathie?

e Willensimpulse, Ideen, Aha-Erlebnisse, Zu- oder Abwendung?

e Fragen, Leerraume, Irritationen?
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Merken Sie, dass Sie bereits bei e iner ersten Be ge gnung mit der Ubung sehr viel iiber sich
selber erfahren?

Was konnen Sie nun tun, damit Sie auch iiber die Wochentagsiibung selber mehr
wahrnehmen? Denn eigentlich wollen Sie ja mehr Einsicht in die Ubung erhalten und
erhoffen sich, dass diese in ein Zwie gesprach kommt mit Ihrer eigenen aktuellen Lage?

Indem Sie die untenfolgenden Korper- und Seeleniibungen durchlaufen, aktivieren Sie Ihre
volle Wahrmehmungsfahigkeit. Dadurch entstehtgleichzeitig eine erhohte Prasenz bzw. Thr
Be wusstseins-Ort. Von dort haben Sie die Moglichkeit, sowohl die W ochentagsiibungen wie
auchThre Gedanken, das Fiihlen und das Wollen wahrzunehmen. Vor Ihnenbeginnt sich ein
Schauspiel zwischen der Ubung und Threm Innenleben abzuspielen.

Aber Achtung: Sie konnen nur Zuschauer oder gar Regisseur sein, wenn Sie an IThrem
Bewusstseins- Ort bleiben! Die folgenden Ubungen unterstiitzen Sie dabei!

Arbeitshinweis: Der Wochentag hinter den einzelnen Ubungsabschnitten weist auf die
Verbindungsmoglichkeit mit der zum selben Tag gehdrenden Wochentagsiibung hin. Sie
konnen z.B. jeweils gleich lang an den beiden Ubungen arbeiten, bis Sie den hier
beschriebenen Ubungsablauf so beherrschen, dass Sie die Ubung als Einheit in einem
Durchlauf aufbauen kénnen.

Korperiibungen: Achtsamkeit entwickeln

Ubung zum Samstag: Spannung aufbauen

Setzen Sie sich aufrecht und entspannt auf einen Stuhl. IThre Fusssohlen sind in gutem
Kontakt zum Boden, Thre Sitzbeinhocker balancieren denOberkorper, Ihre Arme lassen Sie
hangen.

Nun bauen Sie in einem Korperteil eine leichte Spannung auf (siehe auch:
Eurythmieiibungen, Spannung). Am leichtesten kénnen Sie die Ubung mit den Hinden
ausfiihren:

e Machen Sie mit beiden Handen eine leichte Faust.

e Spiiren Sie die Handmittelpunkte und 6ffnen Sie dann die Hand langsam.

e Sije fithlen dabeiein volumindser werden der Hand, als ob sie sich wie ein Schwamm o-
der wie ein Ballon der aufgeblasen wird, ausdehnt.

¢ WennsichIhre Arme unmittelbar stromend zu be wegen beginnen, ohne dass Sie diesbe-
absichtigen, haben Sie die aktive Spannungshaltung gefunden.

e Nun kénnen Sie gleichzeitig Ihren ganzen Korper spiiren: Wird auch in anderen Korpe r-
teilen die Positivspannung oder gar ein Stromen wahrnehmbar?

e Wennsichdabeidas Atmen intensiviert, lassen Sie ihm seine Zeit und seinen Rhythmus.

Ubung zu Sonntag: Stromen lassen

Lassen Sie einen Moment los, machen Sie eine kleine Pause und bauen Sie dann die
Spannungnochmals auf. Achten Sie dabei gut darauf, dass Sie I hre Fiisse gut erden und sich
im Korper spiiren.

Intensivieren Sie die Spannung, bis sich Thre Arme von selber zu bewegen beginnen. Sie
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werden bemerken, dass eine stromende Kraft Ihre Arme tendenziell nach aufSen und oben
bringt (siehe auch Eurythmietibungen zum Stromen).

Wenndas Stromen abbricht, achten Sie darauf, was mit Ihrer Spannkraft oder mit Ihrer
Erdung geschehen ist und reaktivieren Sie sie.

Sie konnen aucheinmal ausprobieren was geschieht, wenn Sie Thre Spannkraft absichtlich
blockieren. Was geschieht und wie fiihlen sich Thre Arme dann an?

Ubung zum Montag: Durchstrahlen

Nach einer kleinen Pause bauen Sie die Ubung erneut auf: Spannen-Strémen.

¢ Nun intensivierenSie die Tragekraftdes Stromens, indem Sie vom Herzen her mit dem
Gefiihl die Arme innen durchstrahlen und weiter bis tiber die Fingerspitzen hinaus strah-
len.

e Beobachten Sie dann, wie Sie Thren Korper jetzt wahrnehmen.

e Zentrieren Sie sichgut in Ihrer Herzmitte und bleiben Sie geerdet, wahrend Sie die Geste
loslassen.Die Spannungs-, Stromungs- und Strahlaktivitat erhalten Sie so weit wie mog-
lich und lassen die Ubungim Korpernachwirken. Spiiren Sie mit Ihrem Korpergefiihl,
wie verschiedene Krafte in Ihnen an der Harmonisierung arbeiten?

Seeleniibungen: Aufmerksame Prasenz entwickeln

Nachdem Sie mit den Korperiibungendie dreiLeiber harmonisiert haben, konnen Sie die
neugewonnene Haltung der Regulation durch Ihr Unterbewusstsein tiberlassen und Ihre
Aktivitat auf Ihre Seelenebene lenken.

Ubung zum Dienstag: Vorstellen

e Stellen Sie sich eine Gerade vor, die von einem Punkt weit iiber Ihnen durch Thren Kor-
per bis weit in die Erde unter Ihnen fiihrt.

e Bleiben Sie in dieser Vorstellung und beobachtenSie, ob etwas mit Threm Koérpergefiihl
geschieht.

¢ Um ssich dariiber klarer zu werden, konnen Sie die Vorstellung wieder wegnehmen und
beobachten, was sich im Korpergefiihl verandert und sie dann nochmals herholen.

e Achten Siebeider ganzen Ubung darauf, dass Sie Thre ganze Konzentration auf die Vor-
stellungsbildung lenken. Falls Sie abschweifen, gehen Sie wie der zuriick zur Vorstellung,

als ob Ihre ganze Aufmerksamkeit wie ein Magnet von der Vorstellung ange zogen wiir-
de.

Ubung zum Mittwoch: Wahrnehmen

Machen Sie wenn notig eine Pause und bauen Sie die Vorstellung nochmals auf.

e LassenSie die Vorstellung bewusstlos und werden Sie aufmerksam fiir die Wahrneh-
mung des Raumes, wo Sie sich die Gerade vorgestellt hatten. Das heisst, Ihre Aufmerk-
samkeit bewegt sich weg von der Vorstellung und hin zur Wahrnehmung.

Wie konnenSie nun sichersein, dass Sie diesen Schritt auch wirklich machen? Hier einige

Hinweise:
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Eine erste Antwort geben Thnen bereits die Begriffe: Im Wort Vor-stellen horen Sie die
Botschaft, etwas vorsichhin zu stellen, alsoin diesem Falle etwas im Geiste herholen. Im
Wort Wahr-nehmen tont an: Fiir-wahr-nehmen, das Wahre, also die Realitat erkennen.
Wahrnehmung im Geist arbeitet also mit dem, was anwesend ist, im Gegensatz zum
Vorstellen, das etwas herholt. Damit Wahr-nehmen maoglich ist, miissen Sie im Geistigen
ebenso, wie Sie das im Physischen tun, Thre Sinne aktivieren.

Versuchen Sie es einmal: Sie werdenmerken, dass Sie geistig genauso hinschauen, hintasten,
hinhoren konnen etc. Nun nochmals zur Ubungsfra ge:

¢ Wasistim Raumanwesend, wo Sie sich die Gerade ebenvorgestellt hatten, wenn Sie die
Vorstellung we glassenund mit Ihrer konzentrierten Aufmerksamkeit in die Wahrneh-
mung wechseln?

Ubung zum Donnerstag: Aufmerksame Prasenz aufbauen

¢ Kommen Sie ganz in der Wahrnehmung der Aufrechten an.

e VerdichtenSie die Wahmehmung, indem Sie Thre Prasenz darin wachzur Ruhe kommen
lassen, bis sich die Kraft der selbstbewussten Aufme rksamkeit aufbaut.

Wie konnenSie sicher sein, dass Sie diesen Schritt gemacht haben? Die aufmerksame
Prasenz bleibt auch dann erhalten, wenn Sie sich IThrem Umfeld zuwenden, e twas betrachten,
tun oder mitjemandemin Austausch sind. Das heisst, Ihre Aufme rksamkeit ist ab diesem
Momentsowohl fiir Thr Selbst wie fiir hr Umfeld gleichzeitig wach. Merken Sie, dass diese
Form der Aufmerksamkeit auch als Selbst-Bewusstsein benannt werden kann?

Wie geht es Ihnen, wennSie e twas mit dieser Prasenz, oder ohne diese Prasenz tun? Erleben
Sie einen Unterschied?

Meditationshaltung: Aus dem Selbst-Bewusstsein erkennen

WennSie am Punkt angelangt sind, wo Sie aufmerksame Prasenz aufbauen und halten
kénnen, gehen Sie mit dem Uben weiter auf die geistige Ebene:

e Sie bauen die aufmerksame Prasenz wie oben aufund verdichtenSie solange, bis Sie sie
als Thr Selbst-Bewusstsein erleben.

Ubung zum Freitag: Aus dem Selbst-Bewusstsein betrachten

Nehmen Sie als Voraussetzung fiir das weitere Uben folgende Aussage einmal so hin: ,Ein
bestimmter Satz ist die verbale Aussage eines Gedankens.” Sie konne spater tiberpriifen, ob
das auch wirklich so ist.

e Stellen Sie die aufmerksame Prasenz her und betrachten Sie einen selber gewahlten Satz.
Ich gebe hiereinige Beispiele, damit Sie sehen, dass es nicht auf den Inhalt des Satzes,
sondern darauf ankommt, was Sie im Verhéltnis zu sich selber erkennen wollen:

Eine Aussage aus dem sozialen Alltag:
Der Mann meiner Nachbarin kam heute sehr spit nachhause.

Eine Aussage iiber ein gesellschaftlich bewegendes Ereignis:
Die USA wihlt Donald Trump als Nachfolger von Barak Obama zum Priisidenten.
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Ein Satz aus einer Wochentagsiibung:

Nur aus voller begriindeter Uberlegung selbst zu dem Unbedeutendsten sich entschliessen.

Einen Meditationssatz:
Die Weisheit lebt im Licht.

e Stellen Sie den gewahlten Satzvor sichhin und nehmen Sie ihn als Ganzes und in seinen
einzelnen Wortenwahr, so dass keines dereinzelnen Worte aus dem Be wusstsein abdrif-
tet.

¢ Dannlenken Sie Ihre Wahrnehmung auf IThre Gedanken, die sich unwillkiirlich bilden:
W elche Resonanz hat der Satz in Thren Gedanken? (Welche Assoziationen, Bilder, Ge-
dankengange stellen sich beiThnen ein?) Verfolgen Sie diese in passiver aufmerksamer
Prasenz, d.h. Sie beobachten sie aus der Haltung I hres Selbst-Bewusstseins, des ,ich bin
da”, egalwie die Ge danken durcheinander purzeln und was Sie alles anstellen. Nach e i-
ner W eile werden Sie zur Ruhe kommen, ohne dass Ihr Selbst-Bewusstsein gemindert

wird.
e Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit als nachstes auf Ihre Gefiihle, die sich unwillkiirlich

bilden: Welche Resonanz hat der Satz in Ihren Gefiihlen? Verfahren Sie gleich wie mit
den Gedanken.

e Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit alsnachstes auf Thre Willensimpulse, die sich unwill-
kiirlich zeigen. Welche Resonanz zeigt sich? Verfahren sie gleich wie mit den Gedanken.

W ennSie die unwillkiirlichen Botschaften, die Sie von Ihrem Denken, Fithlen und IThren
Willensimpulsenerhalten, in Ihr Bewusstsein aufnehmen, erfahren Sie etwas dariiber, wie
Sie als Personlichkeit zur Aussage des Satzes stehen. Es zeigen sich Elemente aus Threm
biografischen oder karmischen Kontext. Sie lernen sich als ,, Vergangenheitsmensch” besser
kennen. Daskann Anlass sein, von der eigentlichen Ubung abzuweichen und sich eine Weile
mit diesem Thema zu beschaftigen.

Ubung zu allen Tagen: Zur Ruhe kommen

Wenn Sie mit der Ubung weiterfahren wollen,

¢ lassen Sie die Impulse in den Gedanken, Gefiihlenoder im Willen auslaufen, ohne ihnen
neue Kraft zu geben aus Threm Selbst-Bewusstsein.

e EskehrtRuhe einin IThre Seele und Sie konnen den gewahlten Satz nochmals betrachten.

e Durchdie Ruhe in Denken, Fithlenund W ollen wird die Kraft frei, die Sie sonst fiir deren
Aktivierung gebrauchen.

e Diese Kraft konnenSie nun mit einsetzen, um sich ganz auf die Aussage des Satzes zu
fokussieren.

Vielleichtwerden Sie bemerken, dass sichIhrSelbst-Bewusstseinnochmals steigert in eine
ruhige, lichtvolle Kraft der An-,wesen”-heit.

Welches ,, Wesen” kommt da an, und was erfahren Sie in die sem Anwesenheitsraum tiber die
Bedeutung des vor-gestellten Satzes?

Gehen Sie soin meditativer Weise mit dem Satzum, bis Sie darin eine Anre gung finden fiir
den Umgang im Alltag.
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Samstag «U» Die richtige Meinung

«U» — Dierichtige Meinung

Auf seine Vorstellungen (Gedanken) achten. Nurbedeutsame Gedanken denken. Nach und nach ler-
nen, in seinen Gedankendas Wesentliche vom Unwesentlichen, das Ewige vom Verginglichen, die
Wahrheit von der blossen Meinung zu scheiden. --- Beim Zuhdoren der Reden der Mit menschen versu-
chen, ganz still zuwerden in seinem Innern und auf alle Zustimmung, namentlich alles abfillige Ur-
teilen (Kritisieren, Ablehnen), auch in Gedanken und Gefiihlen, zu verzichten.

Dies ist die sogenannte «richtige Meinung».2

Voriibungen zum «U»

Die Grundgebdrde des «U»

Bringen Sie Ihre Hinde vorIhre Schultern — die Handfldchensind zueinander gewendet, die
Finger schauennachvorne —und schicken Sie die Hinde vom Herzen aus langsam parallel
nach vome, bis die Arme gestreckt sind. Wenn Sie im zweiten Schritt die Arme von innen
durchstrahlen, erleben Sie, dass diese voninnen her gestreckt werden und die Wirkung weit
tiber sie hinausgeht. Das sorgtfiir den Gegenstrom, der den restlichen Koérper von Kopf bis
Fuss streckt und ein leichtes, lebendiges und stabiles Gefiihl in ihm erzeugt.

Finden Sie es auch so erstaunlich wie ich, dass das «U» — wenn Sie es nach vorne machen
und durch die Arme nach vorne hinausstrahlen— den Koérper ziemlich genau in der Senk-
rechten zentriert? Wie lasst sich das erklaren?

Machen wir uns zuerst klar, dass wir beim «U» streng genommen die Hinde gar nicht vom
Herzen aus nach vorne schicken konnen. Die Liniender Arme zeigen ja nicht zum Herzen,
sondern laufen links und re chts daran vorbei! Wie konnen wir das «U» trotzdem vom He r-
zen aus durchstrahlen?

Das geht, wenn Sie Ihren Herzraum sehr gross machen, sodass sein Raum gefiihlsmassig
auch weit nach hintenreicht. Von dort, d. h. von weit hinten, bewegen und durchstrahlen Sie
die Arme und Hande und lassendas «U» entstehen. Wenn der Gegenstrom von vorne ein-
setzt, halten sich die beiden Strome die Waage. Dasist der Grund, warum es Sie beim «U»
zentriert.

Bleiben Sie mit den Armen horizontal auf He rzhohe, sptiren Sie Ihre Mitte und Ihre Verbin-
dung zum Korper stellen Sie sichvor, dass Sie vom Herzen aus zwischen den Armen hin-
durchnachvorne schauen. Dasistleichter gesagt als getan. Aber mit etwas UbunglernenSie
schnell, aus Ihrer Mitte heraus durch die Arme zu strahlen.

Die Grundgebarde des «U» nach oben und nach unten

Schicken Sie die Hinde vom Herzen aus langsam parallel nach unten, bis die Arme gestreckt
sind. Das sorgt fiir den Gegenstrom, der den Kérper von Fuss bis zum Kopf und dariiber
hinaus streckt, durchstrahlt und in eine lichtvolle Saule stellt.

Schicken Sie die Hinde vom Herzen aus langsam parallel nach oben, bis die Arme ges tre ckt

2 Die Texte der Ubungen des achtglie drigen Pfa des nach Rudolf Steiner sind entnommenaus
GA 245 (Anweisungen fiir eine esoterische Schulung) und kursiv gesetzt.
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sind. Das sorgt fiir den Gegenstrom, der denKorper von Kopf bis zum Fuss und nochweiter
hinunter durchstrahlt und mit der Erde verbindet.

Das «U» am Korper

Jede Parallele, die soschmalist wie der Kérperund eine raumliche Verbindung vom Her z-
raum zum weit entfernten Ziel schafft, ist ein «U». Das miissen gar nicht immer die Arme
sein. StellenSei sich bewusst aufrecht hin, ziehen Sie den Korper ein wenig von links und
re chts zusammen, spiiren Sie Ihre beiden Beine und die linke und rechte Energiesdule von
unten bis oben — schon stehen Sie im «U».

Indem Sie das Schmale und Gerichtete des «U» mit dem Korpererzeugen, geben Sie Threr
Aura eine Form, die die Bewegung der Arme fiihrt. Das ,, weit entfernte Ziel” ist dann nicht
ein raumlicher Ge genstand vorIhnen, sondern ein imaginares Etwas hoch tiber oder unter
Thnen. Ich schlage Thnen zwei Ubungen vor, mit denen Sie das ausprobieren kénnen:

Stellen Sie sich aufrecht hin. Lassen Sie die Arme locker hdangen und fiithlen Sie in sie hinein.
Dannbauen Sie im ganzen Korper eine leichte Spannung auf und ziehen mit Hilfe dieser
Spannung die Arme an den Korper heran, bis Sie ihn beriihren.

W ahrscheinlichwerden Sie zuerst ein bisschen experimentieren miissen und ab und zu mit
den Armen etwas nachhelfen. Aberbald sollte es kein Problem mehr sein, und Sie werden
feststellen, dass

e der Spannungsaufbau im Korper Ihre innere Energiesdule aktiviert;

e eine innere Streckkraft entsteht, die den Korper einerseits aufrichtet, andererseits ve r-
wurzelt;

¢ die magnetische Anziehungnicht nur iiber die Korperspannung, sondern auch tiber die
Wahrnehmungstatigkeit im Arm gesteuert werden kann;

e das leichte Zusammenziehen und Schmalwerdeneine innere Ausdehnung erzeugt und
ein Raum entsteht, dersich wie eine innere Lichtsdule, wie eine durchlassige Verbindung
von oben und unten anfiihlt: Im «U» entsteht das «I».

Das «U» tiber dem Kopf

Wenndas «Uam Korper» gut funktioniert, versuchen Sie dasselbe auchmal iiber dem Kopf.
Stre cken Sie die Arme zuerstlinks und re chts nach oben. DannfiihrenSie diesean die Verti-
kale heran, bis sie genau parallelnach obenzeigenund die Innenseiten der Oberarme fast
die Ohrenbertiihren. Wahrscheinlich erleben Sie das als anstrengend und es wird Ihnen auch
ein bisschen eng im Brust- und Schulterbereich.

Nun wiederholen Sie die Ubung und strecken die Arme genau wie vorhin links und rechts
nach oben. AberjetztkonzentrierenSie sich auf den Kérper und ziehen diesen mit etwas
Spannungso zusammen, wie Sie das beim «U am Korper» gelernthaben. Der einzige Unte r-
schiedist, dass die Arme jetzt nicht in der Nahe des Korpers nach unten hangen, sondern
nach oben gestreckt sind. Mit etwas Ubung sollte es IThnen bald gelingen, dass Sie durch
leichtes Variieren der Korperspannung die nachoben gestreckten Arme andie Vertikale her-
anziehen konnen.

WennSie das geschickt machen und die Arme wirklich vonselbst folgen, sollten Sie diese
Position eine Zeitlang haltenkonnen, ohne dass Sie in den Armendie geringste Kraft brau-
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Samstag «U» Die richtige Meinung

chen odersich eingeengt fithlen. Im Ge genteil, die Arme strecken sich sogar noch ein wenig
mehr nach oben.

Ist esnicht erstaunlich, dass auchhierwie der eine Bewegung von ganzallein geschieht? Un-
ten ziehenSie sich zusammen und oben iiber Threm Kopf bewegen sich die Arme in eine
normalerweise relativ unbequeme Position,ohne dass das geringste Engegefiihl entsteht!

«U» - die Verbindung von Links und Rechts

Alle Vokale behandeln aufverschiedene Weise das Thema Links und Re chts.Beim «U» geht
es um das Zusammenkommen von links und re chts, was eine starke beruhigende Wirkung
im ganzen Korper und in der Seele haben kann.

e Die Arme seitlich heben, langsam in den Raumnach links und rechts tasten und die un-
terschiedliche Energie des linken und rechten Raumes wahrnehmen.

e Die gestreckten Arme und damit die linke und rechte Energie auf Herzhéhe aufeinander
zube we genzusammenbringen, bis die Hande sich beriihren. Die Arme sind gestreckt,
weil die ganze Aura von links und rechts zusammenstromt.

e Indie Handflachen solange hineinspiiren, bis sie sichentspannen und die Innenseiten
der Hinde weich werden, sich gegenseitig anziehen und zusammenkommen.

e Das Zusammenstromen der linken und rechten Seite sostark spiiren, dass es die Muskeln
motiviert, die Beine aneinander zu legen.

e Die Arme wiedernachlinks und rechts locker auseinandergehen und sinken lassen.

¢ Die Beriihrung der Hinde noch einmal erinnern, dortwo sie stattgefunden hat. Die Be-
rithrungsfld che der linken und rechten Energie istimmernoch da, jetzt aber auf einer fe i-
neren Ebene. Sie konnen es erlebenals ein "Entbilden", Entmaterialisieren", als ein "Po-
tenzieren", Homoopatisieren" des zuvor Gebildeten.

e Dasselbe nochmals, aber jetzt die Hinde schrag nach vorne weisend auf Unterleibhéhe
zusammenfiithren.

e FEin drittes Mal, aber jetzt die Hinde nach unten weisend zusammenfiihren. Trotzdemim
Brustbereichnicht eng, sondern weit werdenund im Inneren eine Kraft spiiren, die auf-
richtet.

«U» in den Beinen

Im Stehen

e Die Beine nebeneinanderstellenund durch das Zusammenfithrender Energie von links
und rechts leicht aneinander driicken.
e Ruhig stehen, entspannen, nachspiiren. Schritt vor oder zuriick und wiederholen.

Auf den Zehen

e Mit dem Gewicht nach vorne auf den Ballen gehen.

e Langsam auf die Zehen gehen und noch langsamer wieder herunter.

e Die Beine und Fiisse bleiben die ganze Zeit schmal zusammen, die Fersen und wenn
moglich auch die Knie beriihren sich

¢ Die ganze Zeit die von links und re chts zusammenkommende «U»-Kraft s piiren. Spiiren,
wie das den Korper von innen her aufrichtet, selbst wenn es wackelt.

e Ruhig stehen, entspannen, nachspiiren. Schritt vor oder zuriick und wiederholen.
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»,Dierichtige Meinung” mit Variation der U-Gebarde

Auf seine Vorstellungen
(Gedanken) achten.

Nur bedeut same Gedan-
kendenken.

Nach und nach lernen,

in seinen Gedanken

- das Wesentlichevom
Unwesentlichen,

- das Ewige vom Ver-
ganglichen,

- die Wahrheit vonder
blossen Meinung

zuscheiden

Beim Zuhorender Re-
dender Mitmenschen
versuchen, ganz still zu
werden in seinem In-
nern

und auf alle Zustim-
mung, namentlich alles
abfillige Urteilen (Krit -
sieren, Ablehnen), auch
in Gedanken und Ge-
fiihlen, zu verzichten.

Dies ist die sogenannte
«richtige Meinung».

Die Arme aus demlinken und rechten Raum vor dem Herzen
parallel zueinander zum U zusammenfiihren und vom Herzen
durch sie hindurch und tiber die Fingerspitzen hinaus weiter
nach vorne strahlen (Peripherie).

Es entstehtein Gegenstrom zum Herzen, der in der Aufrechten
zentriertund sich wie eine Sdule {iber den Kopf Richtung Zenit
(Himmelspunkt) und unterdie Fiisse Richtung Nadir (Erdmittel-
punkt) ausdehnt.

Kommen Sie in der Aufrechten mit Ihrem Korperbewusstsein an,
bis Sie ganz zuhausesind. Sie werdenbemerken, wie ein rhyth-
misches Atmen entsteht und Sie sich im Korper ,einklinken”.

Die Arme am Unterkorper paralle]l zum U zusammenfiihren und
vom Herzenaus durch die Hinde weiter nach unten Richtung
Nadir (Erdmittelpunkt) strahlen.

Sie kommen mit dem Bewusstsein im Aufstrom an, der durch
die ganze Aufrechte spiirbarist mit einem energetischen Zent-
rum um und iiber dem Kopf.

Die Arme nebende m Kopf parallel zu einemnachoben weisen-
den U zusammentfiihren

- vom Herzenaus durch sie hindurchnach oben weiter Rich-
tung Zenit (Himmelspunkt) strahlen.

- In der Aufrechtenist ein Abstrom spiirbar,

- und Ihr Bewusstsein nimmt das labile, tastende Gleichge-
wicht in den Beinen wahr.

Mit den Armen in den Raum greifen und sie von beiden Seiten

her zusammenfiihren, bis sich die Handinnenfla chen beriihren.
Sptiren Sie in die Beriihrung und nehmen Sie dabei wahr, wie die
Aufrechte im Bewusstsein mit Zentrum im Herzen und in die
Schultern ausstrahlend sptirbar wird.

Die Hande langsam nach unten fithren und mit Be wusstsein das
Auf-und Abstromen in der eigenen Aufrechten wahrmehmen mit
Zentrum im Nacken.

Die Hande l6sen, die Beriihrung erinnern und ,,entmaterialisie-
ren”. Die Aufrichte mit Zentrumim Nacken potenziert, homoo-
patisiert sich. Mit dem Bewusstsein konnen Sie da verweilen.
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Samstag «U» Die richtige Meinung

Der Aufbau einer bewussten Haltung zur Samstags-Ubung:

Spannung aufbauen (Anleitung siehe Seite 20)

Verbindung von Bewusstsein und Raum durch das «U»

Seien Sie mit Threm Bewusstsein ganz prasent im Koérper und richten Sie die Wahrnehmung aus
dem Herzpunkt auf die Peripherie Ihres Seelenleibes. Das Ziel der «U»-Geste liegt hinter der Pe-
ripherie, und da ist gleichzeitig der Raum, wo Sie Thre Gedanken hinbringen konnen. Indem Sie
weiter prasent im Herzen bleiben, konnen Sie die Gedanken wie eine Sache ausserhalb von sich
betrachten, ohne in Resonanz zu gehen. Achten Sie auf Ihre Gedanken. Entdecken Sie darin Un-
terschiede zwischen Wesentlichem und Unwesentlichem? Konnen Sie die in den Aussagen Ihrer
Mitmenschen erhorchen, was sie Ihnen mitteilen mochten, ohne dass Sie innerlich weiterdenken
und Thr Seelenraum in ,, Wallung“ gerat?

Zuordnungen:
Planet: Saturn
Entwicklungszustand: alter Saturn
Wesensglied: physischer Leib
Organ: Milz
Wochentag: Samstag
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Sonntag «AU» Das richtige Urteil

«AU» — Dasrichtige Urteil

Nur aus begriindetervoller Uberlegung heraus selbst zu dem Unbedeutendsten sich entschliessen.
Alles gedankenlose Handeln, alles bedeut ungslose Tun sollvon der Seele ferngehalten werden. Zu al-
lem soll man stets wohlerwogene Griinde haben. Und man soll unbedingt unterlassen, wozu kein
bedeutsamer Grund dringt.Ist manvonder Richtigkeit eines gefassten Entschlusses iiberzeugt, so
soll auch daran festgehalten werden in innerer Standhaftigkeit.

Voriibungen zum «Au»

Abgeholt werden (der obere Strom geht zuriick)

Stellen Sie sich aufrecht und lockerhin. Heben Sie Thre Arme und Hande seitlich bis tiber
Kopfhohe.Be wegen Sie die erhobenen Arme etwas nachvome und nach hinten. Geben Sie
etwas Tonus hinein und ve rsuchen Sie wahrzunehmen, ob es die Arme eher nach vorne oder
ehernachhinten zieht. Ichvermute, nach hinten. Folgen Sie dem Zug nach hinten einige
Schritte. Lassen Sie die Arme langsam sinken und bleiben Sie stehen.

Eigentlich haben Sie nichts anderes getan, als die Arme zu heben. Wiederholen Sie es ein
paar Malund gehen Sie danach ohne gehobene Arme zurtick. Wie fiihlt sich dann der Schritt
an? Fiihlen Sie sich dann auch noch so getragen?

Probieren Sie dasselbe vorwarts. Heben Sie wie der die Arme. Versuchen Sie, wie Sie es ma-
chen konnen, dassjetzt ein Zug nach vorne entsteht. Es geht, aber Sie miissen wahrscheinlich
etwas mehr an «Uberredungskunst» dafiir aufwenden.

Die Arme mit der Kraft des Oberschenkels bewegen

Weil von den Oberschenkeln eine innere Kraftverbindung zum Schultergiirtel und zu den
Armenbesteht, fordernwir beider Eurythmie immer wieder dazu auf, die Oberschenkel
bewusst wahrzunehmenund die Be wegungen der Arme mit Hilfe der Oberschenkel zu be-
wirken.

Beider Eurythmie machtman die Gebarden zwarvorwie gend mit den Armen. Aber es ist
ein grosser Unterschied, ob man nur die Arme bewegt oder ob darin die Energie des ganzen
Korpers zum Ausdruck kommt.

Be ginnen wir mit drei Voriibungen, um die Ele mente kennenzulernen, die Sie fiir die erfolg-
reiche Durchfiihrung der Oberarmbe we gung mit Hilfe der Beine brauchen.

1. Beginnen wir mit einer Ubungnur fiir die Oberschenkel und machen uns diese als Motor
der Hoch-Tief-Bewegungbewusst: Klopfenund massieren Sie Ihre Oberschenkel kurz.
Das hilft Thnen, sie besser zu spiiren. Gehen Sie dannein paar Mal, ohne denOberkorper
zu beugen, langsam in die Knie und wieder hoch und spiiren Sie gleichzeitig in Thre
Oberschenkel hinein. Bleiben Sie auch beim Hochkommen mit dem Bewusstsein im
Oberschenkel und rutschen Sie nicht—was leicht geschieht—mit dem Korperbewusstsein
unversehens nach oben.

2. Jetztkommt eine Ubungnur mit den Armen: KreuzenSie die Unterarme locker vor der
Brust. Die re chte Hand befindetsich vor derlinken Brusthilfte, die linke vorder rechten.
Die Ellenbogen sind auf dieselbe Hohe gehoben wie die Hande. Breiten Sie die Arme
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mehrmals soweit als moglich nachlinks und re chts aus, und holen Sie sie dannwieder in
die Ausgangsstellung zuriick. StimmenSie Ihren Atem mit der Bewegung ab.Sie konnen
einatmen, wenn die Arme hinausgehen, und ausatmen, wenndie Arme hereinkommen.
Andersherum geht genauso gut. Wichtig ist nur, dass Bewe gung und Atem koordiniert
sind. Wenn Sie das einige Male wie derholen, die Arme jedes Mal intensiv strecken und
beim Hereinkommen den Brustkorb entspannen, gibt das mit der Zeit ein gutes Ge fithlin
der ganzen Brustregion.

3. Nun gehen Sie dazutiber, dassSie die Arme relativ passiv bewe gen und die Steuerung
der Armbewe gung dem Brustkorb iiberlassen. Wenn Sie in der Rippe nmuskulatur eine
positive Spannung und Ge genspannung aufbauen, sodass Sie zum Ausdehnen des
Brustkorbs etwas Kraft brauchen, konnen davon sogar die Arme bewegt werden. Vo-
raussetzungist natiirlich wie immer, dass Sie Ihre Arme und Hande gut spiiren und mit-
gehenlassen, sobald Sie eine Wirkung bemerken. Auf diese Weisekonnen Sie die Arme
genau wie vorhin hinaus- und hereinbewegen. Am Anfang ist es wahrscheinlich unge-
wohnt und etwas Aufwand fiir das Korperbewusstsein, aber mit der Zeit sollte es ganz
einfach gehen.

Jetzt kommt die eigentliche Ubung: Gehen Sie leicht in die Hocke und bringen Sie die Arme
wie beider zweiten Voriibung locker in die Ausgangsstellung vorderBrust. Strecken Sie die
Beine wie beidererstenVoriibung langsam und be wusst mit der Energie der Oberschenkel.
Geben Sie viel Spannungin die Oberschenkel und spiiren Sie gut in Ihre Arme und Hande
hinein. Dann sollte es Thnen gelingen, die Arme sowie beiderdritten Voriibunghinaus- und
hereinzubewegen. Nur werden sie jetzt nichtmehrvon der Energie des Brustkorbs bewegt,
sondern von der Energie der Beine.

Mit der richtigen Korperspannung sollte es Ihnen leichtfallen, die Energie der Oberschenkel
in die Arme zulenken. Sie streckenund entspannen die Beine, und die Arme werden davon
nach aussen getragen und nach innen geholt. Physisch sind Sie im Oberschenkel aktiv, dort
erzeugen Sie das notige Energiefeld. Beiden Armen reicht es, wennSie diese gut wahrne h-
men, die Auswirkung der Beinarbeit spiiren und damit mitgehen. Wenn das gelingt, bewe-
gen sich die Arme wie von alleine.

Wiederholen Sie die Armbewegung probehalbernoch einmal ohne die Aktivitat der Ober-
schenkel. Vergleichen Sie die beiden Varianten. Was stellen Sie fest? Vermutlich, dass sich
der Brustbereich viel freier und offener anfiihlt und besser mit Sauerstoff versorgt ist, wenn
die Bewegung der Arme mit Hilfe der Oberschenkel gesteuert wird.

Die kleine «AU»-Gebarde

Mit den Hinden nachvorne hinaus in den mittleren Umraum greifenund das Hinaus greifen
weiterfiihrenin eine Be wegung derbeiden Hainde zum Herzen hin. Dabei die Hande leicht
verdichten und den hereinkommenden Strom so verinnerlichen, ins Herz schliessen.

Gleichzeitig aber auchdenGe genstrom dazu erleben, derdas Bewusstsein immer weiter in
denumfassenden Umkreis hinausfiihrt. Die Bewegung zum Herzen so intensiv machen,
dass auch dieser Umkreis sehr stark erlebt wird, fast, als wiirde man ihn beherrschen.

Beachten Sie dabei den Unterschied zur Mond-Gebarde am Montag (Seite 40) wo ebenfalls
ein Umkreis entsteht, der dort aber den Charakter einer Erinnerung annimmt.
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Sonntag «AU» Das richtige Urteil

Das «Gleichgewichts-AU» («AU» aus dem «U»)

Bilden Sie ein «U» mit am Korper parallel nach untenweisenden Arme: Erleben Sie die «U»-
Prasenz. Die Innenwelt dominiert.

Be we genSie den gestreckten rechten Arm zur Seite: Die Aussenwelt wird prasent, aber das
Innere bleibt stark.

WinkeIn Sie denlinken Arm am Ellenbogen ab,so dass der Unterarm parallel zum andern
Arm wird. Ausstrom und Einstrom halten sich die Waage.

Versuchen Sie das «Gleichgewichts-AU» auch mit den Armen andersherum (links gestre ckt,
rechts abgewinkelt) und in anderen Lagen, z.B. horizontal oder nach oben.

Die grosse «AU»-Gebdrde («kosmisches AU», «AU» aus dem «A»)

Bilden Sie ein grosses durchstrahltes «A» vertikalnach oben und spiiren Sie das «A» inten-
siv. WinkeIn Sie einen Arm langsam und bewusst soab, dass der Unterarm parallel zum an-
dern Arm zeigt. Es entsteht das grosses «Au», das den Umkreis vom Zentrum aus be-
herrscht. Man konnte es auch «kosmisches AU» nennen: Prasenz im Kosmos.

Formenund Rhythmen

Rhythmisches Ballen und Spreizen der Arme

e Ruhig und locker stehen und in den Beinen mitspiiren.
e Zufolgendem Gedichtvon]. W.Goethe die Arme auf Herzhohe herein und hinausbewe-
gen:

Im Atemholen sind zweierlei Gnaden. (herein, hinaus)

Die Luft einziehen, sich ihrer entladen. (herein, hinaus)

Jenes bedrangt, diese erfrischt, (herein, hinaus)

So wunderbar ist das Leben gemischt. («L» - Springbrunnen-Prinzip)

Du danke Gott, wenn er dich presst, («U» mit Handflichen aneinander unten)

Und dankihm, wenner dich wieder entldsst. («U» mit Handflichen aneinander oben)

e Das «L» beginnt und endet in der Horizontalen (vgl. Seite 17).

e Das untere «U» mit gestreckten Armen direkt aus der Horizontalen bilden.

e Nach dem Loslassen des unteren «U» steigen die Arme fast von alleine bis ins obere «U».

e Im «U» sich trotz derschmalen Gebarde nicht beengt sondern weit fithlen (gilt unten ge-
nauso wie oben).

Ballen und Spreizen (liegende Acht)

e Im Mittelpunkt einer horizontalen Acht stehen.

e Zusammen mit dem folgenden Text von]. W. Goethe pro zweiZeilen eine Schleife hinaus
und wieder herein laufen und dabei die Arme in die Weite und wieder zum Brustbein
fithren.

e Mit den ndchsten zwei Zeilen die andere Halfte der Acht laufen.

¢ Da die sich 6ffnenden Arme mit dem Strom nach hintenkorrespondieren, passt es gut, die
Schleifen iiberhinten zu beginnenund iiber vorne zum Mittelpunkt zurtickzukommen.

¢ Auch wenn der Bewegungsstrom von den Armen ausgelost wird, den Strom mit dem
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ganzen Korper aufgreifen und leicht verstarken, sodassderuntere Mensch der eigentli-

che Beweger wird.

Wenn im Unendlichen dasselbe
Sich wiederholend ewig flief3t,

Das tausendfaltige Gewolbe

Sich kraftig ineinander schliefst,
Stromt Lebenslust aus allen Dingen,
Dem kleinsten wie dem grofiten Stern,
Und alles Drangen, alles Ringen

Ist ewige Ruh in Gott dem Herrn.

Kurz-kurz-Lang-lang auf Vorwarts und Riickwérts-Weg_

Uben Sie das dreiteilige e ury thmische Schreiten: Langsames Heben der Ferse, langsames
nach vome Tragendes Fusses, langsames von der Zehe her Abrollendes Fusses auf dem Bo-
den. Mehrere Schritte hintereinander, sowohl vorwarts wie riickwarts.

Verdandern Sie die Grosse des Schrittes: klein-klein-gross-gross.

Verandern Sie zusatzlich die Zeitdauer: kurz-kurz-lang-lang. AchtenSie darauf, dass insbe-
sondere das Tragen des Fussesnach vorne verlangert wird und dass nicht unbe wusst trotz-
dem ein schneller Schritt gemacht wird und dafiir jedes Mal eine kleine Pause eingelegt

wird.

Spiiren Sie, wie das Schreiten und der Rhythmus im aufre chten Kérper miterlebt werden.

,Dasrichtige Urteil” mit Variation der «Au»-Gebarde

Nur aus begriindeter
voller Uberlegung her-
aus selbst zudem Un-
bedeutendsten sich

entschliessen.

Alles gedankenlose
Handeln, alles bedeu-
tungslose Tunsollvon
der Seele ferngehalten
werden.

Die Arme am Korper entlang nach unten ins «U» fithren und
durchstrahlen.

Die «Au»-Gebarde bilden: Den rechten Arm ca. zueinem 45° Win-
kel schrdag nach unten weisend 6ffnen, den linken Unterarm an-
winkeln, bis er parallelist zum rechten Arm. Beide Arme durch-
strahlen.

Zwischen den Armen entstehtein nahrender Ge genstrom Richtung
Brust. Das bewirkt ein Bewusstsein fiir das rhythmische Ein- und
Ausfliessen zwischen der geweiteten Brust und der Peripherie.

Die Arme in der «AU»-Geste durchstrahlend einen Kreis im Uhrzei-
gersinn beschreibenlassen. Unten und oben we chseln die Arme je-
weils die Rolle: der Zentrumsarm wird Peripheriearm und umge-
kehrt. Den Gegenstrom von der Peripherie zur Brust gut spiiren.
Die Aufrechte verstarkt sich und neigt sich leicht nach hinten, der
Brustraum wird aufgefiillt und mit dem Be wusstsein in diesem Be-
reich ankommen.
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Sonntag

«AU» Das richtige Urteil

Zu allem soll man
stets wohlerwogene
Griinde haben.

Und man soll unbe-
dingt unterlassen,
wozu kein bedeutsa-
mer Grund dringt.

Ist manvonder Rich-
tigkeit eines gefassten
Entschlusses iiber-
zeugt,so soll auch da-
ran fest gehalten wer-
denin innerer Stand-
haftigkeit.

Dies ist das sogenarnmte
«richtige Urteil», das
nicht von Sympat hie
und Antipathieabhin-
g1g gemacht wird.

Die «Au»-Arme nach unten fithren und den Strom in eine locker
gefiihlte A-Gebarde nach untenloslassen. Das «U» ist jetzt im von
unten durchstromten Korper wahrnehmbar und die Brust weitet
die Aufrechte zueiner nahrenden Saule um den Korper aus. Der
Boden wird bewusstgefiihlt, wie er beweglich, lebendig, wohle r-
wogen die Grundlage bildet, auf der wir uns bewegen.

Die Ellenbogen aus der «A»-Gebarde so weit anwinkeln, bis die
Hande iiber dem Herzpunkt ein Dach bilden und den Aufrichte-
raum unter dem Herzen beschiitzen und sichern. Die Arme durch-
strahlen!

Inder Saule entstehtein Abstrombis in die Fiisse und der Hinte r-
raum wird starker wahrnehmbar. Mit dem Bewusstsein kann von
der Brust aus ein seelisches Atmen gefiihlt werden.

Das «Au» wird oben tiber dem Kopf gebildet. Die Sdule wachst in
die Kopfsphare, die Arme werden bis tiber den Kopf hinausgeho-
ben und schiitzen den Brustraum.

Ichkannmit dem Bewusstsein den Aufstrom bis {iber den Kopf
ausweiten und den Gegenstrom aus der Peripherie dort empfan-
gen.

Die Hande werden vor dem Herzen zusammengefiihrt, wo sie sich
mit dem Mittelpunkt verbinden.

Die Beine werdenan die Saulenaussengrenze nach rechts (Ja) und
nach links (Nein) auseinandergestellt und stehen festauf dem Peri-
pheriekreis wie der Vitruvische Mensch von Leonardo da Vinci.
Die Aufrichte ist zuriickgenommen in den Brustbereich, gleichzeitig
verstirkt das das Bewusstsein in der Frontalflache, die auch die
Willensflache ist.

Der Aufbau einer bewussten Haltung zur Sonntags-Ubung:

Stromen lassen (Anleitung siehe Seite 20)

Verbindung von Bewusstsein und Raum durch das «AU»

Sie sind mit Threm Bewusstsein ganz prasent im Korper und richten es gleichzeitig aus dem
Herzpunkt iiber den gestreckten Arm auf die Peripherie. Die Arme bilden einen Weg, dass Kraft
einstromen kann zum Herzen. Der halb gestreckte Arm schiitzt zudem lhre innere Aufrichte.
Konnen Sie in Threr Aufrichte Thre Uberlegungen, Thre Standhaftigkeit, Thre Griinde bewusst
wahrnehmen? Koénnen Sie imeinstromenden Weg die wohlerwogenen Griinde, Entschliisse, das
Festhalten, platzieren? Hat Ihr abgewinkelter Arm geniigend Kraft, um das Unbedeutende zu
unterlassen und Unwesentliches draussen zu lassen? Lassen Sie Inrem Seelenleib Zeit, bis er sich
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auf diese Ordnung einlassen kann und sich nicht mehr zu strauben braucht.

Zuordnungen:
Planet: Sonne
Entwicklungszustand: alte Sonne
Wesensglied: Atherleib
Organ: Herz
Wochentag: Sonntag
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Montag «EI» Die richtige Rede

«EI» — Dierichtige Rede

Das Reden. Nurwas Sinn und Bedeutung hat,sollvonden Lippen desjenigen kommen, der eine ho-
here Entwickelung anstrebt. Alles Reden um des Redens willen - zum Beispiel zum Zeitvertreib — ist
in diesem Sinne schidlich. Die gewdhnliche Art der Unterhaltung, wo alles bunt durcheinander gere-
det wird, soll vermieden werden; dabei darf mansich nicht etwa ausschliessenvom Verkehr mit seinen
Mitmenschen. Gerade im Verkehr soll das Reden nach und nach zur Bedeutsambkeit sich entwickeln.
Mansteht jedem Rede und Antwort, doch gedankenvoll, nach jeder Richtung hin iiberlegt. Niemals
ohne Grund reden! Gerne schweigen. Manversuche, nicht zuviel und nicht zu wenig Worte zu ma-
chen. Zuerst ruhig hinhoren und dann verarbeiten. Man heisst diese Ubung auch: «das richtige
Wort».

Voriibungen zum «Ei»

Sonne Mond
Kraftverhaltnis von Der Raum dazwischen, hinaus-
Umbkreis und Zentrum stromen und hereinkommen

Ballen und Spreizen mit Hineingehen und Herausgehen gleichzeitig_

BreitenSie die Arme langsamnach links und rechts aus und holen Sie sie langsam wieder
zur Herzgegend zuriick. Auf dem Weg nach draussen weiten und dehnen sich die Hande,
auf dem Weg nach innen werden sie zu angedeuteten Fausten, zu einer Art Keim.

Versuchen Sie beim Ausdehnen wirklich hinauszugehen und beim Hereinkommen der Ar-
me mit dem Korpergefiihl wie dernach innenzuriickzu kommen. Gelingt Thnen beides zu-
gleich, sodass, wahrend Sie aufdereinen Ebene hinausgehen, auf einer anderen Ebene ein
Hereingehen nach innen stattfindet? Wenn Sie aufdereinen Ebene ganzdraussen sind, sind
Sie auf einer andren Ebene ganz zu sich gekommen.

Achten Sie vor allem auf den Prozess des Hinein- und Hinausgehens und nicht sosehr — wie
beim Sonnenprinzip — auf das Verhaltnis von Punkt und Umkreis.

Die ,Mond”- Gebarde

Unterschied zur Sonnengebarde: Bei der Sonnengebarde entsteht ein Verhaltnis von Punkt
und Umkreis (Vergleiche z.B. die kleine und die grosse «AU»-Gebarde auf Seite 34f). Hier,
beim Mond, zieht der Umkreis einins Zentrum. Draussen ist er nur noch als Erinnerung
fithlbar.

Der Mondist eine Verdichtungskraft, die mitwirkt, wenn die Weite des Kosmos, die Lebens-
und Gestaltungskrafteiner Pflanze sich in einem Samenkornverdichten, in dem sie als Po-
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tentialin vollkommener Ruhe verharren, bis ihre Zeit gekommen ist. Potential im Zentrum,
Erinnerung im Umkreis.

1. Die Hinde weitnachlinks und re chts hinausstrecken, gefiihlsmassig bis weit {iber die
eigene Aura hinaus. Sie wie Kontaktelemente zum Kraftekosmos gebrauchen.

2. Aus der Weite langsam die Hinde vor dem Korper zusammenfiihren. Dabei ganz lang-
sam die anfangs geoffneten Hande zu zwei Kugeln schliessen, die das, was vorher
draussen war, in sich hineinnehmen.

3. Das rechte Handgelenklockerauf das linke Handgelenkle gen. Schliisselbein, Oberarme
und Unterarme bilden ein Fiinfeck. Der linke Arm tragt den rechten. Das Gewichtin dem

einen Arm, die Tragkraft im anderen Arm spiiren.
4. Dannlangsamdie gekreuzten Handgelenke in Richtung Unterbauch
fithren. Spiiren, wie dadurch eine Konzentration der eigenen Aura

und eine innere Aufrichtung stattfinden. Das eigene Zentrum spiirt
seine Verbindung zu seiner grossen Hiille — und umgekehrt.

5. Inden Armen entsteht eine Form: ein Fiinfeck.

«O» - «A» - «I» im Fuss

Die Fiisse gut spiiren. Langsam mit aufrechter Gestalt das Gewicht auf die Zehen verlagern,
abernur ganz wenig. Merken, dass dadurch ein Strom nach vorne hinaus entstehen kann,
der sich in der Umgebung verteilt.

Langsam zuriick auf die Fersen gehen, abernur ganz wenig. Die Gestaltist aufrecht. Beme r-
ken, dassmansichdadurch durchdie Fersen hindurch mit dem Boden verbindet und ein
aufnehmender Strom von vorne zu sich hin entstehen kann.

Diese kleine Ubung mehrmals wie derholen, sie immer wenigerausserlich ausfiihren, aber
dafiir immer mehr empfinden.

Ausstromen — Einstromen

Mit locker vor denKorper gehobenen Armen nach vorne aussen stromen. Die Armaussensei
te ist betont. Der rechte Arm fiihrt leicht.

Mit leicht gerundeten, aber offenen Armen vondraussen zum Korper hinstromen. Die In-
nenseite der Arme ist betont. Der Koérper nimmt den Strom auf.

Das grosse «A-E-I»: Vom «A» zum «I» — Die grosse «EI»-Gebarde

A Mit beiden Armen nach oben greifen und seitlich neben dem Kopf nachunten stromen.

E Etwa auf Herzhohe die Hinde zusammenfiithren und die Hinde wie vorher beider
Mondgebarde leicht zusammennehmen. Dadurchverdichtet sich der Be we gungsfluss
etwas, er wird zdher und intensiver.

I Ohne den Bewegungsfluss zu brechen die Bewegung weiterfithren. Ein Arm
(vorzugsweise der linke ) stromt weiternachunten zur Erde. Der andere Arm findet in
der Verdichtungeinen Impuls, der ihn vor dem Korper wie dernach obenfiihrt. Dieser
vom Herzbereich ausgehende Impuls nach unten und nach oben wird in der ganzen
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Montag «EI» Die richtige Rede

Gestalt spiirbar und wirksam.So steht am Schluss die aufgerichtete Gestalt zwischen
zwei Armen, von denendereine nachunten zur Erde stromt, der andere nach oben,
zum Kosmos steigt.

Die eurythmische «EI»-Gebarde: Wachstum durch Wahrnehmung

Beider eurythmischen «EI»-Gebadrde gleitet eine Hand den Armentlang von der Peripherie
zu den Schulternwahrend sich der andere Arm von der Kérpermitte langsam nach aussen
streckt. Es istein Streichen, das ohne Beriihrungerfolgt. So, wie manjemand tiber das Haar
streicht und dabeiein Wohlgefiihl erzeugt, ohne die Frisur zu verandern.

Versuchen Sie, die Bewegung so auszufiihren, dass die Hand, welche den Arm entlang-
streicht, die Rolle eines Katalysators bekommt. Spiiren Sie durch die Handfldche hindurch
den Arm, nehmen Sie ihn wahr und dringen Sie fast ein bisschen in ihn ein. Sptiren Sie diese
Aufmerksamkeit in dem empfangenden Arm wie eine angenehme Warme und ein Interesse,
das ihn zum Wachsen anregtwie einen Samen, derim Friithjahr die Warme und das Sonne n-
licht unter der Erde erlebt.

So wie der Same zusprossen beginnt, so streckt sich der Arm unter der Einwirkung der
Handflache. Uberall da, wo die Hand e ntlangkommt, streckt sich der Arm.DieseStreckener-
gie wirkt bis in die Finger hinaus. Auchauf den ganzenKorperiibertragt sich diese Energie,
so dass auch er eine Lebensenergie entwickelt, die ihn streckt, wobeier sich aber genau wie
der Arm immer noch umhtillt fiihlt.

»,Dierichtige Rede” mit Variation der «Ei»-Gebarde

Das Reden: Die Arme nach links und re chts ausbreiten (erste Stellung

von: Ich denke die Rede).

Nur was Sinn und Bedeutung
hat, soll von den Lippen desjeni-
gen kommen, der eine hiohere
Entwickelung anstrebt.

Alles Reden um des Redens wil-
len - zum Beispiel zum Zeitver-
treib —

ist in diesem Sinne schidlich.

Die gewdhnliche Art der Unter-
haltung, wo alles bunt durchei-
nander geredet wird.

soll vermieden werden;

dabei darf man sich nicht etwa
ausschliessen vom Verkehr mit

Mit ge 6ffneten Handinnenflachen die Substanzim Um-
raum ergreifen, im Zurtickfithren vor das Becken leichte

Fauste bildenund die Handgelenke iibereinander kreuzen.
Die Mondgebarde bilden.

Mit den Armen eine grossehorizontale Mondsichel bilden
und iiber hinteneinen grossen anschmiegsamenBogenauf
die eine Seite und zurtickmachen. In den Endpunkten
leicht strecken. Die Bewegungim ganzenKorperspiiren.

Wiederin der Mondgebarde ankommen.

Die Arme langsam nach rechts und links in die Waage-
rechte weiten («A»).

Die Hinde zu einem klaren «E» in die Mitte zuriickfithren.

Ubergang in die «I»-Gebdrde: Ichbin da. Der linke Arm
strahltin den linken Riickraum, der rechte Armin den
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seinen Mitmenschen

Gerade im Verkehrsoll das Reden
nach und nach zur Bedeut sankeit
sich entwickeln

Mansteht jedem Rede und Ant-
wort,

doch gedankenvoll,

nach jeder Richtung hiniiberlegt.

Niemals ohne Grund reden!

Gerne schweigen.

Man versuche, nicht zu viel und
nicht zuwenig Worte zumachen.

Zuerst ruhig hinhoren

und dann verarbeiten.

Mannennt dies auch das richtige
Wort.

Der Aufbau einer bewussten Haltung zur Montags-Ubung:

oberen Vorderraum.

Zweigrosse «Ei»-Gebarden, bei denendas «A-E-I» zur
Einheit «EI» verschmilzt. Mit den Handen als Schale unter
dem Herzen enden.

Rechtes Bein zur Seite stellen (Rede), dann linke s Bein
(Antwort).

Vonunten herdie Arme links und re chts in die Horizonta-
le hebenund so eine Schale bilden.

Die Arme nach links rechts strecken.

Fiisse zusammenstellen (Grund), den Bodenspiiren (re-

den).

Zuriickin die Mondgebarde.

Die Mondgebarde leicht anheben, dannsenken und wie-

der in die Mitte bringen.

Die Hinde langsamnach links und re chts zum A nach un-

ten weiten, Handflachen nach vorne.

Das A am Korpervorbeinach hintenfiihren.

Arme l0sen, das innere «I» entstehenla ssen.

Durchstrahlen (Anleitung siehe Seite 21)

Verbindung von Bewusstsein und Raum durch das «EI»

Sie sind mit Ihrem Bewusstsein ganz prasent in der Zentrierung des «EI» in Ihrem Ko rper. Schaf-
fen Sie hier den Bewusstseinsort fiir den Sinn, das Wachstum, die Bedeutung, den Ort des
Schweigens und Verarbeitens. Der aktive Katalysatorarm hilft Ihrem Bewusstsein, sinnloses Re-
den und sich Verlieren im Aussenraum zu vermeiden. Der empfangende Arm ist die Geste fiir
das aktive, bewusste Hinhoren und gezielte Reden. Kann sich Ihr Seelenleib durch dieses be-

wusste Aufnehmen und Weggeben neu orientieren und reinigen?

Zuordnungen:

Planet:
Entwicklungszustand:
Wesensglied:

Organ:

Wochentag:

Mond

alter Mond

Astralleib und Empfindungsseele
Fortpflanzungsorgane und Hirn
Montag
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Dienstag «E» Die richtige T at

«E» — Dierichtige Tat

Die iiusseren Handlungen. Diese sollen nicht storend sein fiir unsere Mit menschen. Wo man durch
sein Inneres (Gewissen) veranlasst wird zu handeln, sorgfiltig erwigen, wie man der Veranlassung
fiir das Wohl des Ganzen, das dauernde Gliick der Mitmenschen, das Ewige, am besten entsprechen
konne. Wo man aus sich heraus handelt - aus eigener Initiative -die Wirkungen seiner Handlung swei-
se im Voraus auf das Griindlichste erwigen.

Man nennt das auch «die richtige Tat».

Voriibungen zum «E»

Das «E der zweiSaulen»

Verlagern Sie einmal Thr Gewicht auf die linke Seite und sptiren Sie in die linke Korperhalfte
hinein wie in eine Saule, die den ganzenKorpertragt. Wenn Sie dasselbe auf der rechtenSei-
te machen, werden Sie wa hrscheinlich feststellen, dass sich diese Saule ein wenig anders an-
fiihlt als die linke. Solange Sie vor allem aufdie physischen Gegebenheiten achten, auf die
Muskelspannung, den Druck auf der Fusssohle, die Beriihrungsflache zwischen Arm und
Rumptf, ist der Unterschied logischerweise nur klein. WennSie die linke und die rechte Saule
aberalsRaume erleben, in die Sie sichinnerlich hineintasten, wird der Unterschied grosser.
Dann erlebenSie die eine Saule vielleicht als starker, die andere als schwéacher. In der einen
Saule spiiren Sie mehr, in der anderen weniger, die eine ist starrer, die andere beweglicher.

Obwohl wir links und rechts (fast) gleich aussehen, sind wir auf der energetischen Ebene
sehr verschieden angelegt. Die rechte Saule bevorzugt eine Stromungsrichtung, die von oben
nach unten geht, und richtet sich daran auf. Die linke Sdule des Korpers nimmt eher die
Energie vonunten in sich auf. Dadurch entstehen die Auspragungen der zwei Saulen, von
denen wir vorhin ein paar kennengelernt haben.

Nun be ginnenwir mit der Ubung. Stellen Sie sich aufrechthin und be lastenSie beide Fiisse

gleichmassig. Diesmalist das Volumen Ihrer beiden Energiesaulen nicht auf die Breite des
Korpersbeschrankt, sondem etwas grosser. Vielleicht so gross wie ein Besenschrank, in den
Sie gerade so hineinpassen. Die eine Tiir ist die Vorderseite der rechtenSéaule, die andere die

der linken Saule.

Jetztlegen Sie die rechte Handfldche seitlichvon aussenan die rechte Energiesaule, als wiir-
den Sie eine reale Schrankwand beriihren und Druck auf sie ausiiben. Die Fingerspitzen
schauen nach oben, die Handkante nach vorne, die Handflache hintiber zur linken Saule.
Aktivieren Sie innerlichThre Kraftreserven und schieben Sie mit Ihrer hochkant gestellten
re chten Handflache Thre rechte Energiesdaule vor dem Korper hiniiber auf Ihre linke Seite.
W ennSie kré ftig s chieben und gleichzeitig die Wahrnehmung aufden eigenen Korper rich-
ten, spliren Sie tatsachlich so etwas wie Widerstand in der Hand. Wennes Ihnen gut gelingt,
wird das Erlebnis so real, dass die Hand, sobald Sie den Druck zuriicknehmen, von alleine in
Richtung Anfangsposition zuriickgeht.

WennSie sich nur aufden Druckaufbau und auf die Bewe gung der Hand konzentrieren,
kann es IThnen passieren, dass Ihr Kérper mit der Handbewegung mitgeht, sodass Sie zum
Schluss schief oder verdrehtstehen. Spiiren Sie aber, wahrend Sie den Druck aufbauen und
die Hand auf die andere Seite schieben, auch IThrenKorper, wird dieser von dem Schubnicht
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mitgenommen, sondern im Gegenteil: Er richtet sich sogar auf.

WennSie mit beiden Hinden den Energieaustauschder beiden Saulen gleichzeitig durch-
fithren, entstehtdie vollstandige «E»-Gebarde, bei der beide Arme gekreuzt sind. Beide Sau-
len, die linke und die rechte, werdenmit ihrer komplementaren Energie erganzt. Plus und
Minus kommen zusammen. Sie stehen viel kra ftiger auf beiden Beinen als vorher, fithlensich
prasent und erfiillt von Energie.

Wie kommt die se Wirkung zustande? Sie konnen ja nicht nur durch einfaches Schieben mit
der Hand so viel Energie entstehenlassen. Weil aber jede Saule ihre komplementédre Ergan-
zung verborgen in sich tragt, braucht es nur wenig, um die seschlummernde Energie zu we-
ckenund zum Vorschein zu bringen. Es reicht, ein wenig von dem Potential der einen Seite
auf die andere Seite zu schieben und achtsam zu sein aufdas, was geschieht. Die eigentliche
Starkung der Sdule kommt also nicht von links oder rechts, sondern von innen!

Beiden meisten der im Folgenden beschriebenenVarianten des «E» konnenSie dafiir sorgen,

dass ein solcher Energieaustausch zwischen denSaulen stattfindet. Das ist ein Ge winn fiir
die Ausdruckskraft der Gebdrde, und fiir Sie personlich.

Die Grundgebdrde des «E»

Die normale Ausfiihrung des «E» in der Eurythmie ist eine Kreuzung der Arme vor dem
Herzen.Sie entsteht aus einer Bewegung, die die Arme vonlinks und re chts zusammenfiihrt,
im Kreuzungspunkt zusammenkommen ldsst und auf der anderen Seite wieder hinaus-
schickt.

Heben Sie zuerst die Hinde links und re chts vom Koérper aufSchulterhohe. Die gestreckten
Handfld chen bilden eine Verldngerung der Unterarme, die Handteller sind flach und leicht
gespannt. Das Zusammenfithren und Kreuzender Hinde vor dem Herzen geschieht mit Hil-
fe des Brustkorbs und der Herzenergie, nur schicken Sie die Hande nicht hinaus, sondern
fithren sie von links und re chts herein. Durch Strecken des Riickens und Ausdehnung des
Brustkorbs kdonnen Sie den dafiir notigen Gegenstrom relativ leicht erzeugen.

Danach folgtauch beim «E» derzweite Schritt: das Durchstrahlender Gebarde vom Herzen
aus. Erzeugen Sie im Herzbereich eine kra ftige Ausstrahlungund finden Sie heraus, wie Sie
die Unterarme und Hinde so durchstrahlenkdnnen, dass es sogar die Finger streckt und Sie
das Gefiihl haben, die Wirkung geht noch ein Stiick iiber die Hande hinaus. Wie Sie das ma-
chen konnen, obwohl die Ellenbogenabgewinkelt sind? Hier diirfen Sie kreativ werden und
experimentieren. Die Beschreibungen der vielen Varianten im nachfolgenden Text konnen
Ihnen helfen, das zu lernen.

Wennsichdie Wirbelsaule noch weiter streckt, die Lunge sich ausdehnt und Sie unwillkiir-
lich tief durchatmen, haben Sie es richtig gemacht und mit dem Strom- und Gegenstrom-
prinzip gearbeitet. Eine Armgebarde von aussen nach innen, die nur dusserlich-physisch
gemacht wird, wiirde den Brustkorb namlich einengen und den Atem beklemmen.

Mit dem «E» werden Sie |hre Umgebungund sich selbst anders wahrnehmen. Sie werden
die Kreuzungsgebarde als etwas erleben, das eine Grenze bildet und Schutz bietet. Sie we r-
denaberauch spiiren, dass dort Begegnung aller Art stattfindenkann: kriegerisch, liebevoll,
hoffnungsvoll.
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Dienstag «E» Die richtige T at

Das «gestreckte E»

Fiir das «gestreckte E» kreuzenSie die Arme an den Handgelenken und strecken sie so weit
es geht.Die Hinde und Finger bilden die Verldngerung der Unterarme und sind kraftig
durchstrahlt. Dann driicken Sie in einem zweiten Schritt die Ellenbogen nach innen, sodass
sie nahe zusammenkommen.

WennSie auf Ihr Korpergefiihl achten, sollte der Kérpersoreagieren, dass sich der Riicken
streckt, der Kreuzungspunkt der Arme de utlich weiter nach vorme riickt und die Streckener-
gie spiirbar durchdie Finger nach aussen strahlt. Obwohl die Arme jetzt wirklich voll ge-
streckt sind und die Oberarmenachinnendriicken, sollte sich der Brustkorb sogar dehnen
und ein tiefes Durchatmen auslosen. Wenn das passiert, wissen Sie, dass Ihr «gestrecktes E»
funktioniert. Wennnicht, solltenSie sich fragen warum, und herausfinden, wie Sie es dndern
konnen.

Fithren wir das «gestreckte E» auch von der Mitte aus nach unten, als wiirden wir die schmal
gestreckten Arme in den Bodenstecken wollen. Bitte aktivieren Sie unbedingt den Gegen-
strom und gehen Sie nicht zusammen mit den Armen nach unten.

Je intensiver und kraftvoller Sie die Arme nach untenbewegen, umso mehr soll es Sie von
innen her aufrichten. DannlassenSie die Spannung in den Armen los, sodass diese von al-
leine in die Mitte zuriickkommen. Dann setzen Sie schmalund kraftvolldasnédchste «E» an.

Das «grosse E»

Stellen Sie sich vor, dass Ihrrechter Armtiber die Muskulatur mit der linken Schulter und
der linke Arm mit der rechten Schulter verbunden ist, und streckenSie die Arme weit nach
links und re chts hinaus. Durchstrahlen Sie die Arme vom Herzen her, bis sie anfangen, nach
aussen zu ziehen. Durchdas Gefiihl, dass die Arme mit deranderen Korperseite und deren
Energiesaule verbunden sind, werden Sie nicht auseinandergerissen, sondern in der Mitte
sogar gekraftigt.

Sobald die Arme ein wenighdoher steigen oderetwasnach vorne gehen, verliert das «E» an
Kraft. Das Gleiche geschieht, wenn Sie das Brustbein etwas na chhinten nehmen und der ak-
tive Energieaustausch mit der Naturaufhort. Dann sieht die Gebarde zwarnoch fast wie ein
«grosses E» aus, von ihrer Wirkung her ist sie aber schon ein «A».

«Grosses E» — «Kleines E»

Das Grundprinzip ist ein weites Ausdehnen der Arme nach links und rechts und das an-
schliessende Zusammenfithren der Arme in ein «E» vor der Brust.

Der Bewegungsablauf beginntwie beim «grossen E», indem Sie die Arme von innen her
immer weiter nach links und re chts strecken, bis Sie eineninte nsiven Kontakt mit der Natur
aufgebaut haben. Ineinem zweiten Schritt fithren Sie die Hinde langsam und sehr bewusst
zu einem «kleinen E» zusammen, bei dem Sie die Arme in der Nahe der Handgelenke kre u-
zen und die Verbindung nach innen, zum Herzen intensivieren.

Fiir das Hereinholen und Kreuzen der Arme gibtes viele Moglichkeiten: Sie konnen die Ar-
me mit viel Intensitit und leichtaufgerichteten Fingern wie beim «E der zwei Sdaulen» lang-
sam zusammenschieben. Oder Sie zie hen sichmit dem ganzen Kérper zusammen, bis er sich
schmalund diinn anfiihlt, und lassen die Arme folgen. In diesem Fall zeigen die Finger in
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die Richtung, in die sich die Hande bewegen.

Jede Art der Ausfithrung farbt das Erlebnis anders und esist an Ihnen, herauszufinden, we I-
che Thnen ambesten gefdllt. Wichtig ist, dass Sie darauf achten, mit dem Hereinkommen der
Arme innerlichmitzugehen und sich gleichzeitig von der Mitte aus immernoch —oder sogar
immer mehr — mit der Natur zu verbinden. «E» ist Bege gnung!

Holen Sie die Arme keinesfalls in einer halbrunden Bewe gung herein. Dann kommen die
tiberkreuztenHande infolge des Bogens von vorne auf die Brust zu und verhindern den
Strom, der von Ihrer Mitte in die Natur hinausgehen soll. Besser ist es, wenn Sie die Arme
von den Seitenher so zusammenfiihren, dass sie wirklich von links und rechts hereinkom-
men und im Brustbein das Gefiihl entstehen kann, sich in die Umgebung hinaus auszude h-
nen. Das kann sichanfiihlen, als wiirden Sie eine unendlich grosse, in den ganzen Umkreis
ausgebreitete Welt in sich hereinholen.

Es ist ein tiefes Erlebnis, das «grosse» und das «kleine E» im ruhigen Wechsel zu machen.

Das «Ehrfurcht-E»

Um Ehrfurcht oder Andacht auszudriicken, werden manchmal die Arme iiber der Brust ge-
kreuzt. Die rechte Hand lie gt beim linken Schultergelenk und die linke Hand beim rechten.
Selbst wennSie die Arme aneinanderdriicken, um den Kreuzungspunkt gut zu spiiren, ist
diese Kreuzungnoch langekein «E». Sie spiiren zwar tie fer in sichhinein und nehmen Ihre
Gefiihle starker wahr, aber Sie schottensichauch ein bisschen von aussen ab und machen,
wenn Sie ehrlichsind, Ihre eigene Sache daraus. Das ist keine ,reale” Kreuzung, da findet
kein Energieaustausch statt.

Um in der Kraft des «<E» zubleiben, sollten Sie mit Ihrem Ge fiihl nicht nur nach innen gehen.
Benutzen Sie an der Stelle, wo Sie die gekreuzten Arme auf die Brust legen und nach innen
fithlen, Ihr Kérpergefiihl, um einen Gegenstrom zu erzeugen, mit dem Sie sich ganz konkret
auchin die andere Richtung ausdehnen. Sie werdenmerken: Der Brustkorb weitet sich, Sie
fithlen sich gekraftigtund e s entsteht das Gefiihl einer Begegnung zwischen innen und aus-
sen, eine echte Kreuzung, ein wirkliches «E».

Funfstern auf dem Boden

Laufen Sie einen vorIhnen lie genden Fiinfstern so, dass Sie dabeiimmer
nach vome orientiert sind, d.h. frontal. BeginnenSie im Kopf, laufen nach
vorne zumrechten Fuss, auf die andere Seite zuriick zum linken Arm, hin-
uber zum rechten Arm, wieder auf die andre Seite nach vorne zum linken
Fuss und riickwarts zum Kopf zuriick. Kopf, Hiiften und Zehenspitzen
schauen die ganze Zeit nach vorne. Wahlen Sie die Wege so gross, wie es

zu ihren raumlichen Moglichkeiten passt.

Das «E» auf dem Fiinfstern

Kombinieren Sie jetzt die «E»-Bewegung mit einem Fiinfsternweg. Auf dem Weg bilden Sie
langsamein «E» mit den Armen. In den Ecken kommen Sie zum Stehenund verstarken den
Druckpunkt des «E», sodass Sie das «E«in der ganzen Gestalt spiiren. Dann be ginnen Sie
den ndachsten Weg mit einem neuen «E».
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Dienstag

«E» Die richtige T at

»,Dierichtige Tat” mit Variationen der «E»-Gebarde

Die dusseren Handlungen.

Diese sollen nicht storend semn

fiir unsere Mitmenschen.

Wo man durch sein Inneres
(Gewissen) veranlasst wird zu
handeln,

sorgfiltig erwigen, wie man
der Veranlassung fiir

- das Wohl des Ganzen,

- das dauernde Gliick der
Mitmenschen,

- das Ewige,

ambesten entsprechen konne.

Wo man aus sich heraus han-
delt

- aus eigener Initiative -

die Wirkungen seiner Hand-
lungsweise im Voraus auf das
Griindlichste erwigen.

Mannennt das auch die rich-
tige Tat.

Mit den Hinden nachlinks und re chts den Raum 6ffnen, bis sie ins
grosse «E» gestreckt sind.

Die Arme zu einemklaren «E» vor dem Herzen kreuzen.

Die Arme achtsamnach hinten fiihrenund im Riicken als «E» kreu-
zen (kein Hohlkreuz). Die Nie rengegend nach hinten 6ffnen und die
Ausstrahlung der Nieren (Venus) in den hinterenRaum spiiren.

Die Arme nach untenstrecken, die Oberarme eng zusammendrii-
cken. Dadurchdie Aufrichtekraft verstarken.

Die Arme in einem Bogen ruhignachvorne bringenund als kle ines
«E» aufs Herzle gen (die Finger tasten die Schliisselbeine).

Die gekreuzten Hande in ein gestrecktes «E» nach untenfiihren.

Das gestreckte «E» nachvorne fithren.

Das gestreckte «E» nachoben fiihren.

Die Arme wiederals kleines «E» zum Herz fiihren.

Die Arme in ein «I»nachobenund unten streckenund durchstrah-
len.

Langsam ein Bein iiber das andere kreuzenund gleichzeitig eine
klare «E»-Gebarde vordem Herzenbilden.
Eventuell bei , Initiative” aufdie Zehen gehen.

Die gestreckten Arme langsam in die Horizontale drehen und sach-
te abwa gend wie gen. Dabeilangsam auf die Fusssohlen herunter-
gehen.

Die Beine langsam wie der nebeneinander stellen, das Gleichge-
wicht suchen, stabil werden.

Fuss nachlinks (richtige), Fuss nach rechts (Tat) stellen.

Die Arme in den Fiinfstern sinkenlassen.
Den Kreis darumund sichdarin spiiren.
Dem Vorangegangennachspiiren.
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Der Aufbau einer bewussten Haltung zur Dienstag-Ubung;:

Vorstellen (Anleitung siehe Seite 21)

Verbindung von Bewusstsein und Raum durch das «E»

Gehen Sie mit dem Bewusstsein in den Herzraum zwischen den zwei Séaulen in IThrem Korper
und lassen Sie Thr Gewissen da sprechen und lhre Initiative leben. Nehmen Sie wahr, wie die ge-
kreuzten «E»-Arme eine Trennung bilden, damit Ihre Ideen im Innern in Ruhe reifen konnen? Sie
tangieren die Welt der Mitmenschen an der Peripherie ausserhalb des «E» nicht. Kdnne Sie die
dusseren Handlungen, die Aktivititen der Welt und der Mitmenschen geschehen lassen? Halten
Sie es aus, sich nicht eizumischen und Thre Kraft, die auch Thre Macht ist, auf Ihr Innenleben zu
richten? Merken Sie, wie die «E»-Geste die Kraft der Balance, der Waage bildet zwischen Innen
und Aussen? Ertragt es Ihr Seelenleib, dass durch die Trennung von Innen und Aussen zwei klar
abgegrenzte Raume entstehen?

Zuordnungen:
Planet: Mars
Entwicklungszustand: Erde, erste Halfte
Wesensglied: Gemiits- und Verstandesseele
Organ: Galle
Wochentag: Dienstag
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Mittwoch «I» Der _richtige Standpunkt

«I» — Derrichtige Standpunkt

Die Einrichtung des Lebens. Natur- und geist gemiss leben, nicht im dusseren Tand des Lebens aufge-
hen. Alles vermeiden, was Unruhe und Hast ins Leben bringt. --- Nichtsiiberhasten, aber auch nicht
trige sein. Das Lebenals ein Mit tel zur Arbeit, zur Hoherentwickelung betrachten und demgemiiss
handeln. ---

Man spricht in dieser Beziehung auch vom «richtigen Standpunkt».

Voriibungen zum «I»

Die Grundgebarde des «I»

Die Grundgebarde des «I» ist ganz einfach: Sie stehen aufrecht da und strecken den rechten
Arm nach oben, denlinken nachunten. Von I hrer Mitte aus schicken Sie durch die rechte
Hand und die Finger Energie nach oben. Mit der linken Hand spiiren Sie die Verbindung
zum Boden. Sie ist leichtgeballt und es fiihlt sich an, als wiirden Sie darin etwas Schweres
tragen.

Offensichtlich gehtesbeim «I» darum, in irgendeiner Weise unten und oben zu verbinden.
Aber warumist die rechte Hand obenund die linke unten? Auf Seite 47 habe ich zwei Ene r-
giesdulenbeschrieben. Eine rechte Saule, die eine Stromungsrichtung bevorzugt, die von
obennach untengeht, und eine linke Saule, die Energie von unten erspiirt und in sich auf-
nimmt. In diesem Spannungsfeld entfaltet sich das «I». Rechts strebt es dem Strom der
Formkrafte vonunten nach oben entgegen, links verbindet es sich mit der Schwere und e r-
halt Energie aus dem Strom der Lebenskréfte.

Das Paternoster-Prinzip: Aufrichten durch Verwurzelung

Beim «I» kann man eindrucksvoll erleben, wie Gebarden durch innere Bewe gungen entste-
hen. Wiederholen Sie zuerst ein- oder zweimal die Basisiibung ,, Aufstromen — Abstromen”
von Seite 15, beider Sie beim Aufsteigenmit den Hinden den Gegenstrom na ch unten spii-
ren — und umgekehrt.

In einem zweiten Schritt beginnen Sie mit dem Abstromenin der Kérpermitte. Halten Sie die
Hande wie zweikleine Schalen, die nachoben schauen, vor den Solarplexus, das Sonnenge-
flecht, und stromenSie vondort mit den Hindennachunten. Dort lassen Sie die Hinde ent-
spannt los, sodasszum Schluss die Fingernach unten zeigen, als wiirden Sie das, was vorher
in den Schalen derHande war, andie Erde abgeben. Wenn Sie wahrend des Abstromens
gleichzeitig Ihren Korper wahrnehmen, spiiren Sie kurz nach Einsetzen der Abwartsbe we-
gung, dass sich der Korper aufrichten will. Obwohl die Aktivitatnach unten geht, entsteht
eine gerade Haltung.

In einem dritten Schritt lassen Sie mit dem Gegenstrom die Eurythmie-Gebarde «I» entste-
hen. Bringen Sie Ihre beidenHande wie der wie zweikleine Schalen, die nach oben schauen,
vor der Brustodervor demBauch zusammen. Stromen Sie dann aber nur mit der linken
Hand nach unten. Konzentrieren Sie sich ganz auf die Abwartsbewegung der linken Hand
und lassen Sie die rechte wie die Kabine eines Paternosteraufzugs im Ge genstrom in die Ho-
he steigen.
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W ahrscheinlichwird der nach unten gehende Arm gestreckt sein, bevor der andere oben ist.
Macht nichts! Auchwenn die Hand ganz untenangelangtist, konnenSie weiterhin Energie
durch sie hindurchschicken. Mit e twas Ubung streckt das den oberen Arm und die Finger
vollstandig. Zum Schluss zentrieren Sie sich noch einmal im Herzbereich und durchstrahlen,
wie wir das schon bei den anderen Vokalen beschrieben haben, die Arme von innen.3

Die «I»-Gebarde aus dem Abstrom, durch Wurzelbildung_

Na ch unten stromenund sich dabei mit der Erde verwurzeln setzt voraus, dass man in der
Lage istloszulassen. Das funktioniert, indem Sie sich kdrperlich und auchin Gedanken nach
unten hin 6ffnen — im Kehlkopf, im Zwerchfell, im Beckenboden, in den Kniekehlen und
auch in den Fusssohlen. Dann wird im Ge genstrom nicht nur der Arm gehoben. Auch Sie
selbst werdenaufgerichtetund be kommen trotz der links und re chts unsymmetrischen Be-
wegung eine kerzengerade Haltung.*

Eine Pflanze wa chst umsohoher,je mehrBoden ihr zur Verfligung steht, je tie fer sie wurzeln
kann. Je tiefer ich hinunterstrome und mich mit der Erde verbinde, umso mehr richtet sich
meine Gestalt, wie vonunsichtbarer Hand getragen, auf. Dasist das, was Schiller anspricht,

J A

wenn er tiber die Pflanze sagt: ,was sie willenlos ist, sei du es wollend, das ist’s”.

Auf vier Dinge sollten Sie beim «I» immer achten:

e Spannungin Arme und Hande zu legen, hilft Thnen, die Bewegung von innen her zu
spuren.

e Machen Sie die «I»-Gebarde langsam.Langsamkeit ist Bewusstsein und hilft Thnen, die
Bewegung zu fiihren.

e SorgenSie dafiir, dass die Bewegung der Arme mit der Aktivitdt der Beine tiberein-
stimmt. Dadurch haben die Gebardeneine Verbindung nach unten, zum Korper und zur
Erde.

e Nehmen Sie das Strecken nach untenund die Verbindung zur Erde fiir wichtiger als das
Strecken nach oben.

Das «I» durchstrahlt die Gebadrde

Eine grundsatzlich andere Variante ist, die Arme zuerst ganzin die Gebdrde des «I» zu stre-
cken. Ausserlich bleibt die Gebarde danach unverdnderlich gestreckt, aber innerlich strecken
Sie sich immernoch weiter. Dann holenSie die Hinde in die Mitte, bauen das neue «I» auf
und durchstrahlen die Gebarde aufrecht aufs Neue.

Beidiesem gestreckten «I» werden die Qualitda ten des oberen Menschenbetont: Ruhe scha f-
fen, sich in seiner ganzen Grossebehauptenund es geniessen. Die Streckung wird ganz aus-
gekostet, bevor das nachste «I» kommt.

Sie sehen, das «I» hat zwei Seiten: Wenn Sie sichm it ihm aus dem Oberschenkel herausdrii-

3 Das Hinunterge hen mit der linken Hand entspricht der Grundgebérde. Sie konnen es auch andersherum
machen.

* Wenn Sie Sonnenblumenpflanzenin verschieden grosse Topfe pflanzen, werden die Sonnenblumen im
selben Verhiltnis grosser wie ihre Topfe. Meine Schlussfolgerung ist: Wahre Grosse entsteht durch
Wurzelbildung und nicht, indem man sich streckt.
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cken, sind Sie unten aktiv und dynamisch. Wenn Sie sichmit dem fertig ausgebildeten «I»
von innen her immermehrstrecken, sind Sie im oberen Menschen aktiv und sehr geformt,
fast ein bisschen aristokratisch.

Das «I» mit den Beinen

e Fin Beinleicht anziehen und es dann von innen her so durchstrahlen, dass sich das Bein
streckt. Die Zehen zeigen nach vorne.

e Jetztstromt die Energie als mentale Kraft aus dem ganzen Menschen, aus dem Herzbe-
reich. Die Energie geht durch den Korper, durch das Bein, durch denFuss und die Zehen
in Richtung auf ein Ziel.

¢ WennSie einerseits das Bein voninnen her durchstromen und strecken, und gleichzeitig
IThren Kérper noch wahrnehmen und spiiren wird sich dieser ebenfalls strecken.

Diese Ubungen mit den Beinen abwechselnd ein paarmal machen.

Das «I» aus dem «H»

Machen Sie mit den Armenein luftiges «H» nach oben (Eine ausfiihrliche Beschreibung des
«H» finden Sie auf denSeiten 63ff). Je mehr Sie den Impuls zuerst im Oberschenkel entstehen
lassen und seinem Strom mit den Armen nur folgen, umsoluftiger wird es werden. Warten
Sie ein wenig, bis Sie merken, dass das «H» wieder zurtickkommt und lassen Sie es lockeran
sich herab nach untenstromen. Daraus entsteht im Korpergefithl eine feine Aufrichtung, in
der Sie die «I»-Gebdrde sehr subtil entstehen lassen konnen.

Hier wirkt der dem «I» zugeordnete Merkur als Herrscher der Zwillinge (Luft). Zu diesen
gehoren die Schliisselbeine und das «H». Das «I» entsteht aus der Losung

Das «B»

Der dem «I» zugeordnete Merkur ist aberauchHerrscher derJungfrau (Erde). Zu dieser ge-
horen der Bauchraumund das «B». Dann entsteht dasTausdem B, aus einer Verdichtung.
Darum folgt zundchst eine Beschreibung des «B»:

Stre cken Sie Thre Arme weit nach links und re chts und spiirenSie mit derRiickseite der Ar-
me und der Hande in den Raum hinter sich. Dann fithren Sie die Arme und Hande in einem
grossen Bogen vor dem Korper zusammen, als wiirden Sie einen dicken Baumstamm fest
umarmen. Die eine Hand etwas weiter oben, die andere etwas weiter unten. Wenn Sie in den
Armen die Empfindung fiir den zuvor gespiirten hinteren Raum aufrechterhalten, entsteht
eine grosse, kraftige und schiitzende Hiille, die nicht nur die Arme und den ,Baumstamm”
umfangt,sondem Ihren ganzen Korper. Gelingtes Ihnen, die Kraft des ,,Baumstamms” in
sich aufzunehmen, sodass Sie sichvon innen her getragen und gekraftigt fithlen und stun-
denlang so stehenbleiben konnten?

WennSie nur mit den Armen ausholen und die se ohne jede Muskelspannunglocker herein-
holen, kommt die Bewegung erst auf dem Korperzu Ende. Damit die Arme vorher stoppen
und der ,, Baumstamm” entsteht, muss den Armenvon innenetwas entgegenkommen. Das
geschieht, wenn Sie in den Armen und im Korper die richtige Spannung haben. Dann rea-
giert derKorper auf die von den Armen mitgebrachte Energie, richtet sich auf und erzeugt
eine Gegenkraft voninnen, die sich ausdehnt. Die Ausdehnung von innen und das Heran-
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bringen der Hiille von aussen stoppen sich gegenseitig. Der ,Baumstamm “ fiihlt sich dann
sorealan, dass Sie ihn sogar zusammendriicken konnen und er zuriickfedert. Die Arme so
hereinzuholen, bis es stoppt, nenne ich ,, Verdichten”. Ohne Verdichten kein «B». Das «B»
kommt an, es ist ein Stosslaut.

Die Beine und insbesondere die Oberschenkel spielen eine wichtige Rolle fiir die , richtige
Spannung” und das Entstehenderinneren Energiesdule. Sie sind aber nicht an einen be-
stimmten Be wegungsablauf gebunden. Meistens werden Sie die Oberschenkel strecken, um
die fiir das «B» ndtige Ausdehnung von innen zubewirken. Aber Sie konnen auch zusam-
men mit dem «B» in die Knie gehen und die Gegenkraft mit gebeugten Knienaufbauen. Die
resultierende Federwirkung niitzen Sie zum Strecken der Oberschenkel, zum Losen der Ar-
me in die Weite und zum Ansetzen des nachsten «B».

Injedem «B» entsteht das «I»

e Fiihren Sie langsamdie Arme zu einerumbhiillenden «B»-Gebarde an den Korper heran
und umbhiillen Sie ihn mit einem zarten Schleiergewand.

e Die Arme nicht ganz an den Korperheranfithrensondern nur soweit, dass der Schleier
eine starkende und schiitzende Hiille bildet.

e Etwas Muskelspannung in die Arme geben, und dasso fein dosieren, dass der Korper
sich ganzaufgehoben, beschiitzt und gestarkt fiihlt und Lust bekommt, in dieser Hiille
zu wachsen und sich aufzurichten.

e Dieses sich Aufrichten-Wollen zulassen und unterstiitzen. Das ist das zweite «I»

e WennSie dasspiiren, kannes gelingen, dass Sie danachein «I» mit den Armen ausfiih-
ren, ohne das urspriingliche «I»-Erlebnis zu verlieren.

Lichtdreieck und Schweredreieck

Stellen Sie sich mit zusammengestellten Fiissen aufrecht hin und strecken langsam beide
Héande links und re chts nach oben. Wenn Sie dabei das Gefithl haben, Sie bauen ein Dreieck
von Licht auf, dasvonlhren Fiissen bis zu den Fingerspitzen reicht, und die mit diesem
Dreieckassoziierten Empfindungenverstiarken, werden Sie sich wahrscheinlich ziemlich
leicht fithlen — sehr beweglich, labil, aber auch aufgehoben.

Stellen Sie sich danach breitbeinig hin. Fahren Sie mit flachen Handfldchen von einer tiber
dem Kopf vorgestellten Spitze links und re chts nach unten, als wiirden Sie die Seitenflachen
der Pyramide entlangstreichen. Achten Sie darauf, dass der Strom nach unten den ganzen
Korper erfasst, der Kopf schwer wird, das Zwerchfell und der Beckenboden entspa nnt sind.
WennSie die Arme gedanklich bis in die Erde hinein verlangern, werdenvielleicht sogar die
Beine etwas nachgeben. Bleiben Sie innerlichaber trotzdem stark und aufrecht. Wahrschein-

Seite 52 achtsamwerden.ch



Mittwoch «I» Der _richtige Standpunkt

lich sptiren Sie jetzt ziemlich viel Schwere im Korper. Dafiir aber auch das Gefiihl von Bo-
denstandigkeit und Stabilitat. Sie sind durchnichts zu erschiittern, dafiir aber auch nicht so
beweglich.

Zweidimensionale Flachen

Ichhabe die Erfahrung gemacht, dassdie Wirkung der Gegensétze starkist, wenn man sich
die Dreie cke zweidimensional vorstellt, nicht raumlich. Man steht in einem Dreieck, das
entwe derauf seiner Spitze stehtund nach oben zieht oder auf der Basis steht und schwer
macht. Dashat damit zu tun, dass wir hier zweiKraftsystemen auf die Spur kommen, die
jenseits des Raumlichen wirken und zusammen den Raum erst hervorbringen.

Gegensdtzliche Kraftsysteme

Diese beidenKraftsysteme sind mehrals nur gegensatzlich. Licht kann Finsternis vertreiben,
das erleben Sie jedes Mal, wennSie eine Lampe anziinden. Und Schwe re kann Auftrieb er-
zeugen, das sehenSie zum Beispiel, wenn mit einer stationdren Seilwinde Segelflugzeuge in
die Luft gezogen werden. Aber Lichtund Schwere? Die beiden Dreiecke symbolisieren eine
Urpolaritat, die sich durch jeden Prozess zieht, den wir beobachten konnen.

Schweredreieck und Lichtdreieck verbinden

Versuchen Sie, beide Ubungen miteinander zu verbinden. BauenSie das Schweredreieck auf
und spiiren Sie seine Stabilitd t. Dannnehmen Sie die Arme dazu und bauen das Lichtdreieck
auf. Bleiben Sie soeinige Zeit mit erhobenen Armen und verwurzelten Beinen stehen. Brin-
gen Sie das Leichte-Erlebnis und das Schwere-Erlebnis in ein stromendes Gleichgewicht. Ak-
tivieren Sie dazu einmal mehr das eine Dreieck, dann das andere.

»Der richtige Standpunkt” mit Variationen der «I»-Gebarde

Etwas loslassen und leicht in die Knie gehen.

Die Einrichtung Mit der re chten Hand nach innenkommenund vor dem Brustbein e i-

ne vertikale aufrichtende Gebarde machen.

des Lebens. Den Korper langsam von den Beinen her ins «I» strecken.

Natur-und geistgemiss Denlinken Arm langsamnachuntenin den linken Hinterraum stre-

leben,

nicht im dusseren Tand
des Lebens aufgehen.

Alles vermeiden, was
Unruhe und Hast ins

cken und spiiren, wie die Schwere an der linken Hand zieht. Den
rechten Armin den rechten seitlichen Vorderraum in die Leichte ste i-
gen lassen. Die Gebdarde durchstrahlen.

Mit dem linken Fuss einen geradenSchritt nach hinten machen und
belasten. Das rechte Bein vorne lassen. Die «I»-Gebarde durchstrah-
len.

Denre chten Fuss in grossem Bogen nach hinten hinter das Standbein
fiihren und langsam abrollen. Mit dem Brustbein etwas vorkommen
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Leben bringt.

Nichts iiberhasten, aber
auch nicht trige sein.

Das Leben als ein Mit-
tel zur Arbeit, zur Ho-
herentwickelung  be-
trachten

und demgemiss han-
deln.

Man spricht in dieser
Beziehung

auch vom «richtigen
Standpunkt».

und den Korper aufrichten.

Denrechten Fuss anstellen, den rechten Arm in grossem Bogen von
vorne nach hintenund wiedernachvorne fithren und gegeniiber den
linken von hinten nach vorne und wieder nach hinten. Auf die Ge-
genbewe gung in den Schulternachten, dass die senicht mitdrehen. So
entsteht die innere Ruhe und Beherrschung.

Die rechte Hand vor dem Korper nach vorne unten, die linke nach
hinten nach oben fithren. Die Gegenstrome zwischen den Hinden
«M»-artig spiiren.

Die Armgebarde (links oben-rechts unten) beibehalten und langsam
zweibetonte Schritte (links-rechts) aufeiner geraden Linie vorwarts
machen.

Den hinteren Fuss anstellen und mit den Armen das Lichtdreieck
ausbilden.

Mit den Beinen das Schweredreieck ausbilden. Ein stabiles Gleichge-
wicht zwischen den beiden Dreiecken erzeugen. Das Sonnenge fle cht
als verbindenden Raum spiiren.

Der Aufbau einer bewussten Haltung zur Mittwoch-Ubung:

Wahrnehmen (Anleitung siehe Seite 21)

Verbindung von Bewusstsein und Raum durch das «I»

Gehen Sie in Thre Aufrichte und nehmen Sie den Innenraum, der entstanden ist durch die
Streckung der Arme in das Bewusstsein. Konnen Sie die Motive Ihrer Arbeit und Weiterent-
wicklung da verankern? Gibt es Platz in Threm Herzbereich fiir Thren individualisierten
Geist? Wenn Sie sich in den Umraum ausweiten, schaffen Sie es, nicht der Hast oder der
Tragheit zu verfallen und im Innern das Gleichgewicht zu halten? Wenn Sie Ihr Bewusstsein
aufrecht erhalten, konnen Sie das Leben an der Peripherie mit seinen Ausserlichkeiten und
seiner Hektik wahrnehmen, ohne dass Sie es in Ihren Innenraum eindringen lassen. Kénnen
Sie Thren Seelenleib so durchstrahlen, dass er ein Raum wird fiir Thre Individualitat.

Zuordnungen:

Planet:

Entwicklungszustand:

Wesensglied:
Organ:
Wochentag:

Merkur

zukiinftiger Merkur Saturn
Bewusstseinsseele

Lunge

Mittwoch
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«O» — Dasrichtige Streben

Dasmenschliche Streben: Manachte darauf, nichts zu t un, was ausserhalb seiner Kriifteliegt, aber
auch nichts zu unterlassen, was innerhalb derselben sich befindet. - Uber das Alltigliche, Augen-
blickliche hinausblicken und sich Ziele (Ideale) stellen, die mit den hichsten Pflichten eines Menschen
zusammenhiingen, zum Beispiel deshalb im Sinne der angegebenen Ubungen sich entwickeln wollen,
um seinen Mit menschen nachher umso mehr helfen und raten zu konnen, wenn vielleicht auch nicht
gerade inder allernichsten Zukunft. --- Mankanndas Gesagte auch zusammenfassen in: «Alle an-

deren Ubungen zur Gewohnheit werden lassen».

Voriibungen zum «O»

I -A-0O inder Gestalt

In dieser Ubung steht das «I» wie die Sonne zwischen Licht («A») und Warme («O»).

I Aufrecht, leicht gestreckt, dastehen. Die Streckung nach untenund oben leicht verstar-
ken, die Wirbelsaule spiiren.

Tendenzmassig konnen Sie vor Ihrem Korpereinen Lichtstrom nach aufwarts erleben,
im Riicken einen Lichtstrom von oben nach unten.

A Mit der Korperachse etwas nachhinten zurtickneigen, so dass das Ge wicht a uf die Fer-
sen kommt. Jedoch nur so-weit, dass die innere Achse ungestort gerade bleiben kann
und keine Extra-Energie zur Aufrechterhaltung der Stabilitat notig ist. Es erleben, als
wiirde man im Riicken sich in etwas hineinlehnen, das einen tragt.

Das Licht von oben trigt mich

O Ohne die Gestrecktheit zu verlieren innerlich e twas loslassen, mit der Koérperachse nach
vorne kommen und sich ein wenig nach vorne neigen, sodass das Gewicht vor auf die
Zehen kommt. Die Kérperachsebleibt gerade, die Schultern kommen vor die Hiiften.
Auch hier nur soweit, dass es natiirlichund ohne Stabilitdtsprobleme geht. Dabei we r-
den die Arme von ganz alleine ein wenig rund.

Das Licht von unten trigt mich

Danachin die Vertikale zurtickgehen und die Aufrechte zwischen den beiden Licht-
stromen nochmal neu erleben.

Die Grundgebadrde des «O»

Das «O», die Geste des Umarmens, istin seiner Grundform ein horizontaler Kreis der Arme,
beidem sich die Fingerspitzen leicht beriihren. Da die Knochen festsind und nicht gebogen
werden konnen, muss die Kreisform mit Hilfe der Schultergelenke, Ellenbogen, Hand- und
Fingergelenke angendhertwerden. Je nachdem, mit welchem Bewusstsein Sie Thre Arme in
die Form biegen, wirkt der Armkreis eckig oder fast rund.

Machen Sie die Gebarde des «O» relativ tief, so dass das Herz einen freien Raum fiir die
Kommunikation mit dem Gegentiber hat.

Bringen Sie zunédchstdie Hinde vor die Herzgegend. Die Riickseite der Daumen beriihrt das
Brustbein, die Handfla chen sind nachvorne geo6ffnet und die Fingerspitzen zeigen le icht
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nach links und re chts. DannstellenSie sich die Kreisform des «O» so konkret wie moglich
vor. Der Kreis liegt auf Herzhohe horizontal vor IThnen, beriihrt Ihr Brustbein und ist so
gross, dass die ausgestreckten Arme ihn gerade noch umfassen.

Nun fahren Sie mit den Handen den «O»-Kreis entlang, den Sie sich vorgestellt haben:
SchiebenSie die linke Hand nach links vorne, die rechte nach rechts vorne und lassen Sie so
die Handfla chen mit Hilfe einer Kraft, die vom Herzen ausgeht,am Kreisbogen entlanggle i-
ten. Wahrscheinlich kommen Sie irgendwann an e inen Punkt, wo es nicht mehrso recht we i-
tergeht. Die Hinde vom Herzenaus auseinander- und nach vorne zu schieben geht ja noch,
aberwie bekommenSie die Arme dazu, dass die Fingervorne wieder zusammenkommen,
ohne dass Sie es willkiirlich tun? Im Alltagist das kein Problem, das tun wir je des Mal, wenn
wir jemand umarmen. Aber wie geht das in der Eurythmie?

Hier hilft uns, dass ein Kreis nicht nur durch seinen Mittelpunkt, sondern auch durch die
Tangenten gebildet wird, die seine Oberflache bilden. Spiiren Sie vom Herzen ausin den Sie
umgebenden Raum hinein, stellen Sie sich die Strahlen vor, die das «O»von aussen her bil-
den, und weiten Sie Ihr Herzgefiihl dorthin aus. Dann kdnnen Sie die Arme vom umgebe n-
den Raum aus weiter runden und die Hinde vorne zusammenfiihren.

Manchmal hilft es, wenn Sie Ihre Brust durch eine langsame Einatmungausdehnen und die
Schultern nach links und re chts ausbreiten. WennSie gleichzeitig Ihre Hinde vorne am Kreis
spiiren, entsteht dort eine Gegenbewegung, die die Hinde zusammenfiihrt und die Arme im
vorderen Bogenrundet. Das Nachhelfen mit dem Brustkorb ist aber ein bisschen geschum-
melt, denneigentlich brauchenSie die direkte Hilfe des Atems und der Kérpermuskulatur
nicht. Wenn Sie es schaffen, die Strahlkraft des Herzens und die des umgebenden Raumes
direkt zu aktivieren, ist die Ausdehnung der Brust und der Schultern nur eine Nebenwir-
kung und die tiefe Einatmung erfolgt von allein.

JederVokal braucht einen solchen zweiten Schritt, bei dem die Arme vom Herzen aus
durchstrahlt werden —aberbeijedemistes anders. Das «A» und das «I» haben wir durch-
strahlt, damit die se von innen her gerade wurden. Dadurch konnte beim «A» etwas zu uns
hereinstromen, beim «I» von uns hinausstromen. Beim «E» standen wir vor der Aufgabe,
den Unterarm zu durchstrahlen, obwohl der Ellenbogen abge winkelt war, und beim «O»
brauchtenwir die Strahlen des uns umgebenden Raumes, um die Arme von aussen her zu
runden.

Die Gegenbewegung beim «O»

WennSie derBeschreibung der Grundgebarde des «O» gefolgt sind, haben Sie in einem ers-
ten Schritt die Hinde vom Herzenaus entlang des «O»-Kreisesnach vorne geschoben. In ei-
nem zweitenSchrittsind Sie in den umgebenden Raum hinausgegangen, habendas «O»von
dorther durchstrahlt und zum Abschluss gebracht.

Die Ge genbewegung fiihrt dazu, dass sich das Brustbein sehr lebendig anfiihlt und der Kor-
per sich streckt. Wenn das eintritt, wissen Sie, dass Sie das «O» richtig gemacht haben.

Damit die durch die Gegenbewegung hervorgerufene Streckbewegung bis in die Beine wir-
ken kann, sollten Sie darauf achten, dass die Knie vorher nicht durchgedrtickt sind.
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Das «schnelle O»

Sie brauchendas «O»nicht immersolangsam aufzubauen, wie es eben beschrieben wurde.
Nehmen Sie fiir das Folgende eine gerade und entspannte Haltungein. Lassen Sie die Arme
locker hdngen, aber so, dass die sesofort in Be wegung tibergehenkonnten. Empfinden Sie in
IhrerPhantasie das Energiefeld des horizontalen «O» vor Threm Korper so konkret, dass Sie
es schon fast spiiren konnen.

Sobald Sie in den Armendie Wahmehmung fiir das von Ihnen aufgebaute Energiefeld akti-
vieren, werden diese wie von einem Magneten angezogen und gehen, wenn Sie es ,erlau-
ben”, von selbst in die horizontale, runde «O»-Gebarde. Das kannlangsam oder blitzschnell
gehen und geschieht ohne die geringste Anstrengung. Die Arme nehmen ziemlich genau die
vorgedachte Form an und konnen eine Zeit dort verbleiben, ohne schwer zu werden.

VergessenSie beim «schnellen O» nicht, dassdas «O», auch wenn Sie es vom Herzen her
entstehen lassen, immeraus dem Umkreis gebildet wird. Nur dann werden die Finger von
aussen zusammengefiihrt, der Gegenstromerreicht das Brustbein und der Korper streckt
sich.

Das «O» zieht nach vorne

Beim «A» wird die Wirbelsdaule gestreckt und von der Ge genbe we gung leicht nach hinten
geneigt. Beim «O» ware das komisch. Ich kann michdochnicht von dem, was ich umarme,
zuriickziehen! Und in der Tat, wennSie darauf achten, zieht das «O» die Wirbelsaule leicht
nach vorne.

Egal, wie klein dieser Effektist,erzeigt etwas Wesentliches vom «O»: Wenn man ein «O»
macht wird der untere Mensch aktiv. Das «O»bringtSie nicht nur nach vorne, sondern in-
nerlich auch nach unten, tieferin den Kérperhinein. Und der untere Mensch will vorwarts!
Der Korper neigt sich vor.

Der Schwan

Bilden Sie ein «O» im Riicken. Geben Sie etwas Spannung hinein und schreiten Sie mit
Schwanenschritten, d.h. mit Be tonung der nach hintenschiebenden Fiisse, vorwarts. Spiiren
Sie die natiirliche Ele ganz die Weitung de s Brust-und Herzraums nach vorne, die sichdabei
ergeben kann?

Hier driickt sich die Be ziehung des «O» zu denFiissenaus, denn Jupiter, dem das «O» zuge-
ordnet wird, ist nicht nur Herrscher des Schiitzen (,,O”berschenkel) sondermn auchderFische
(Fisse).
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,Dasrichtige Streben” mit Variationen der «O»-Gebarde

Das menschliche Streben:

Manachte darauf, nichtszu
tun, was ausserhalb seiner
Kriifte liegt,

aberauch nichts zuunterlas-
sen, was innerhalb derselben
sich befindet.

Uberdas Alltigliche, Augen-
blickliche hinausblicken

und sich Ziele (Ideale) stellen,

die mit den hochsten Pflichten
eines Menschen zusammen-
hingen,

zum Beispiel deshalb im Sinne
der angegebenen Ubungensich
entwickelnwollen,

um seinen Mitmenschen
nachher umso mehr helfen

und ratenzukonnen,

wenn vielleicht auch nicht ge-
rade

in der allernichsten Zukunft.

Mankanndas Gesagte auch
zusammenfassen in:

«I»-«O»inder Gestalt: Langsam aufrichten, nach vorne
neigen.

Die Handfld chen der haingenden Arme {iiber hinten nach
aussen drehenund mit nachaussen gewendeten Handfla-
chen langsam eine horizontale «O»-Gebéarde bilden.

Die «O»-Gebdrde beibehalten, aber die Handfldchen lang-
sam nach innen drehen.

Die «O»-Gebdrde bis in die Vertikale iiber den Kopf hinauf
tithren. Gleichzeitig ein wenig in die Knie gehen.

Die Knie auseinander drehen, so dass ein mehr oder weni-
ger deutliches «O» entsteht.

Die «O» -Beine durch Heben der Oberschenkel so verstar-
ken, dass deren Aura die «O»-Armeiiber dem Kopf mit er-
fasst. Beide «O»’s spiiren.

Die Beine normal stellenund die Arme zu einer entspann-
ten horizontalen «O»-Geste zusammenfithren.

Die Handflachen nach oben wenden.

Die re chte Hand zur Hiifte fithren und mit dem Oberarm
dafiir sorgen, dass ein grosser Bogen entsteht.

Dann dasselbe mit der linken Hand.

Beide Arme auf Hohe des Kreuzbeins mit nach oben wei-

senden Handinnenseiten in ein «O» hinter dem Riicken
fithren (Schwan).

Zweiaus den Fiissenimpulsierte, bisin das Brustbein wir-
kende, vom Ather getragene ,, Schwanenschritte” nach vor-
ne machen.

«I»: Aufrichten und Strecken des Korpers.
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Donnerstag «O» Das richtige Streben

«Alle anderen Ubungen zur ~ «A»: Die Beine nach rechts und links auseinanderstellen.
Gewohnheit werden lassen». «O»: Ein horizontales O bilden.
Das «I» im Korper, das «A» in den Beinen immer
noch spiiren.

Der Aufbau einer bewussten Haltung zur Donnerstag-Ubung;:

Aufmerksame Prasenz aufbauen (Anleitung siehe Seite 22)

Verbindung von Bewusstsein und Raum durch das «O»

Nehmen Sie aus Ihrem Bewusstsein den Grenzverlauf wahr, den das «O» zwischen Threr Innen-
welt und der Aussenwelt bildet. Kdnnen Sie erkennen, welche Threr Aufgaben sich innerhalb der
«O»Gebarde befinden? Sie sind ein Teil Aussenwelt, die sich mit Threr individuellen Seelenkraft
verbunden haben.

Hier liegt Ihr Verwirklichungsfeld, das Notwendigkeiten aus dem Aussenfeld aufgenommen hat.
Was sich jetzt immer noch ausserhalb befindet, kann stehengelassen werden, ohne dass sich das
schlechte Gewissen meldet. Konnen Sie in hrem Bewusstsein zulassen, dass ein Seelenraum ent-
steht, wo Sie iiber sich hinaus wachsen, ganz neue Aspekte entstehen und sich neue Gewohnhei-
ten bilden?

Zuordnungen:
Planet: Jupiter
Entwicklungszustand: kiinftiger Jupiter
Wesensglied: Geistselbst
Organ: Leber
Wochentag: Donnerstag
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Freitag «A» Das richtige Gedachtnis

«A» — Dasrichtige Gedidchtnis

Das Streben, moglichst viel vom Leben zu lernen. Nichts geht anuns voriiber, das nicht Anlass gibt,
Erfahrungen zusammeln, die niit zlich sind fiir das Leben. Hat man etwas unrichtig oder unvollko m-
men getan, so wird das ein Anlass, dhnliches spiter richtig oder vollkommen zu machen.

Sieht manandere handeln, so beobachtet man sie zu einem dhnlichen Ziele (doch nicht mit lieblosen
Blicken). Und man tut nichts, ohne auf Erlebnisse zuriickzublicken, die einem eine Hilfe sein konnen
beiseinen Entscheidungen und Verrichtungen. Man kann von jedem Menschen, auch von Kindern,
viel lernen, wenn man aufpasst.

Mannennt diese Ubung auch «das richtige Gedéchtnis» das heisst sich erinnern an das Gelernte,
an die gemachten Erfahrungen.

Voriibungen zum «A»

Die vierstufige Grundgebdrde des «A»
Siehe Einleitung auf Seite 18

Das «abstromende A»

Auch das Loslassengehortzum «A». Nur wer loslasst, kann sich wirklich 6ffnen und sich
vorbehaltlos freuen tiber das, was kommt.

GreifenSie mit denHandentiber Ihren Kopf. StreckenSie die Fingerspitzen und ziehen Sie
sie nach links und re chts, als wiirden Sie oben am Himmel einen Vorhang zur Seite ziehen
wollen, um die Steme sichtbar zu machen. Wenn Sie den eigenenKorper dabeinicht verges-
sen, nur mit dem Gefiihl nach oben schauen und mit den Augen nach vorne, haben Sie
trotzdem einen guten Kontakt zum Boden.

Spiiren Sie IThren Hinterraum, wa hrend Sie die nachlinks und re chts geweiteten Arme lang-
sam nach untensinken lassen. Vielleicht haben Sie dabei das Gefiihl, dass alle Sterne des
Himmels mit nach unten stromen. Entspannen Sie das Zwerchfell und vermeiden Sie ein
Hohlkreuz, um den Strom vom Riicken und um Sie herum bis tief in die Erde nicht zu un-
terbrechen.

Gehen Sie innerlich mit. Der Beckenboden und die Knie sind entspannt. WennSie unten an-
gekommen sind, horenSie nicht gleich damit auf, sondern stromen durch die Arme und
Héande eine kurze Zeit weiter in die Erde hinein. Wenn Sie damit aufhoren und loslassen,
kann es sein, dass es sich anfiihlt, als wiirde Ihr Korper von selbst hochgetragen und aufge-
richtet. Der Aufstrom entfaltetseine Fiille im Herzbereich, die Lunge atmet tief durch und
der ganze Korper fiihlt sich gekréaftigt und erfrischt an. Wenn Sie wollen, begleiten Sie diesen
inneren Aufstrom zum Herzen mit den Handen.

«A» mit den Beinen

Bilden Sie doch mal ein «A» mit den Beinen: ein Bein nachlinks, einesnach rechts strecken.
Damit die Beine wirklich ein «A» ausdriicken, reicht es abernicht, sie einfach nur auseinan-
derzuhalten. Die Wirkung einesVokals entsteht nur, wenn Sie die Beine auch durchstrahlen!
Beim «A» mit den Armenhaben Sie das vom Herzen aus gemacht. Bei den auseinanderge-
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stellten Beinenmachen Sie es vom Bauchbereich, vom Solarplexus aus. Dann haben Sie einen
guten Stand und die Wirbelsdaule ruht fest und aufrecht auf den Beinen.

,Haben Sie nicht gesagt, alle Vokale gehen vom Herzen aus?” Richtig! Aber wenn Sie die
Gebarden der Eurythmie mit den Beinenausfiihren, konnen Sie das schlecht vom Herzen
aus tun. Hier kommt uns der Solarplexus, das Sonnengeflecht zu Hilfe. Es greift die Gefiihls-
stromung vom Herzen auf und lenkt sie als Willenskraft in die Beine.

«A» in den Beinen auf die Zehen, evtl mit Sprung

Springen sie mit einem leichten Sprungso, dassdie Beine in der «A»-Stellung auf den Fuss-
ballenlanden. Gehen Sie ein noch ein Stiickhoher auf die Zehenspitzen und dann langsam
herunterauf den Boden. Kommen Sie so nach unten, dass Sie innerlich sogar grosser we r-
den.

Mit einem kleinenSprung die Fiisse zusammenstellen, Schritt vor und wederholen. Den
Sprung konnen Sie auch weglassen.
Das inkarnierende A

Die «A»-Gebdrde ist nicht nur Tatigkeit. Wenn die ruhende «A»-Gebdrde lebendigerfiillt ist,
16st sie ein Geschehen aus, das tiber die reine Gebarde hinausgeht.

Werden die Arme ruhighorizontal nach vorne geoffnet, durchstrahlt und von der Geste ge-
tragen, kann im ganzen Korper ein angenehmes Durchstromtwe rdenbeobachtetwerden. Es
ist, als wiirde ervonaussen ernahrtund bereichert, und als wiirde er darauf mit einem wo h-
ligen Raumgefiihl reagieren, so als wiirden seine Zellen in einer voninnen sich ausdehnen-
den warmen Luftatmosphére leicht und schwerelos.

Die «A»-Gebarde schafft also eine Grundkonstellation, in der eine Art Korperbildungsstrom
stattfindet. Als wirke das «A» wie eine Antenne, die dem Korper ermoglicht, wahrzune h-
men, dass er in einem Geschehen steht, dasihn eméahrt und erhalt und die Moglichkeit fiir
einen warmen, erfullten Raum schafft.

Werden die Gebarden in verschiedenen Zonen gemacht, kann man das Gefiihl bekommen,
die QualitatderermahrendenStrome istjedes Mal eine andere, und das, was entsteht ist auch
anders.

Fiihrt man die «A»-Gebarde in einer langsamen Bewegung achtsam von oben nach unten,
ergibt sich ein zarter Durchgang durchdie verschieden Ernahrungsqualita ten, die sonst ein-
zeln wahrgenommen werden, eine Art Kadenz, Tonleiter, Farbenbogen.

Das Andreaskreuz

Die vor dem Herzen gekreuzten Arme des «E» bringen Energien miteinander zum Aus-
tausch und sind das Gegenteil des Andreaskreuzes.

Das auf Seite 45 beschriebene «grosse E» ist ein seelisches Hinausgehen in alle vier Himmels-
richtungen: Die Arme streckensichnachrechts und links und starken die Wirbelsaule, die
Verbindung von oben und unten. Das Herz 6ffnet sichnach vorne, um dem zu begegnen,
was von dort kommt. Christus wurde an ein «E»-Kreuz genagelt.
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Freitag «A» Das richtige Gedachtnis

Andreasstarbder Uberlieferung nach an einem anderen Kreuz. — 5 v x
Seine Balken bilden nach allenSeiten ein «A». Ein «A» zeigt nach r:#“@ Tl
oben, eins nach unten und zweinachjederSeite. Mit seiner extrem || > |
offenen Haltung ist das Andreaskreuz ein «A»-Kreuz, ein Aus- c-;; 4; 2
druck der reinen Hingabe. L

! lL A VA L
Voriibungen zum «H» m = N

. Mensch im Andreaskreuz
«H» mit den Schultern

In der einfachsten Formist das «H» ein Ruck mit denSchulterblattern nach hinten oben, dem
man mit dem Korpergefiihl folgt. Der Korper fiihlt sich leichter an und steigt ein bisschen
mit. Nach dem Ruck s piiren Sie mit den Schulterbldtternund dem Riicken weiterhin in den
hinteren Raum hinein und lassen das wohltuende Gefiihl, das dabei entsteht, langsam von
obennach untenstromen. Das machen Sie, ohne das Gefiihl fiir die Hohe zu verlieren, das
durch denleichtenRucknachoben am Anfangentstanden ist. Der Riicken und die Schultern
bleiben trotz des Abstromens leicht und beweglich, den Korper zieht es nicht mit hinunter,
er spirt den inneren Aufstrom und bleibt aufrecht.

So ausgefiihrtist das «H» eine kleine, fastunscheinbare Bewe gung. Sie unterscheidet sich
dusserlich fast nicht vom Schulterkreisen, dasjeder von unsabund zumacht, um Verspan-
nungenim Nacken zulosen. Beider eurythmischen Ausfiihrung des «H» wird diese Bewe-
gung von einem Korpergefiihl gefiihrt, das von innen kommt, in ein Stréomen tibergeht und
Ge genstrome auslost. Das «H» dehntaus, 10st, was verklebtist und lockert, was fest ist. Es
schafft Raum, in den Luft und Licht einstromen und ihre Wirkung entfalten konnen.

Wie geht es Ihnen, wennSie das «H» mit den Schulternaustfiihren? Fiihlen sich die Muskeln
danach weicher und leichter an?

Im Alltag kennen wir das «H» vom Lachen. Ein ehrliches Lachen kann so befreiend sein!
Beim L& cheln wirkt das «H» auf Zellebene: Es kommt mir etwas in den Sinn, woriiber ich
mich freue. Die Mundwinkelheben sich, ich fithle mich leicht, Falten glatten sich odertreten
zumindest in den Hintergrund.

Beim «H» konnen Sie die Beziehung der Oberschenkel zum Schultergiirtel gut tiberpriifen.
Be ginnen Sie das «H», indem Sie die Oberschenkel leicht anspannen und von dort einen
Energieschubnach oben auslosen. Den konnen Sie in den Schulterblatternauffangen und im
«H» mitwirken lassen. Ma chen Sie danachdas «H» ohne Oberschenkeleinsatz, nur aus den
Schultern. Stimmen Sie mir zu, dass jetzt etwas fehlt?

Koénnte man das Kontrahieren der Oberschenkel nicht genauso gut durch einen anderen
Korperteil ersetzen, fragen Sie sich. Versuchen Sie es doch mal mit den Waden oder dem
Bauch oder dem Brustkorb. Wahrscheinlich werden Sie feststellen, dass es nicht geht.

«H» mit den Armen

Stellen Sie sich entspannthin — die Fiisse in Schulterbreite oder schmaler —und verteilen Sie
das Korpergewicht gleichmassig auf beide Beine. Fiir den Anfang ist es hilfreich, mit den
Handen sozubeginnen, dass die Handflachen zu denSchliisselbeinen schauen. Dort konnen
Sie den Aufstrom des «H» am besten aufgreifen.
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LosenSie durcheinen leichten Impuls in den Oberschenkeln den inneren Energiefluss aus
und lenken Sie ihn mit den Schulterbla ttern und Schliisselbeinen weiter nach oben. Spiiren
Sie, wie wir das schonmehrfach geilibt haben, in den Aufstrom hinein, und lassen Sie die
Hande mitsteigen. Wenn die Hinde aufhalbem Wegnicht mehr weiter wollen, konnen Sie
durchleichtes Verschieben der Anspannung im Korper den Auftrieb etwas verstarken.

Den grossten Einfluss aber haben die Arme selbst. Durch eine leichte Spannung, eine feine
Wahrmehmung und Thre Absicht, die Arme steigen zu lassen, konnen Sie den Sognach oben
jederzeit verstarken. Wichtigist nur, dass sich die Arme in dem Strom, denSie verstarkt ha-
ben, weiterbewe gen und nicht ihr eigenes Ding machen. Oben angekommen, sollten sich die
Finger in einer 6ffnenden Geste nach oben strecken und die mitgebrachte Energie in den
Raum tiber Ihnen abgeben.

Lauschen im leeren Raum

Lassen Sie den Aufstrom mit Hilfe der Arme und Hande wirklich nach obenlos. Bleiben Sie
leicht und lauschen Sie mit Ihrem Korpergefiihl und den Armen in einen unbestimmten,
vom «H» erdffneten Raumhoch tiber dem Kopf. WartenSie, bis der Strom nach oben sich
langsam auflost und ein Riickstrom vonweit obenherunterentsteht — so ahnlich, wie wenn
man iiber etwas erstauntist, eine Zeit den Atem anhalt und dannentspannt ausatmet. Was
von oben zuriickkommt, ist noch leichterund subtiler als das, was vorher hinaufgestromt ist.

Abstromen und loslassen

Das Abstromenistein Erlebnis, das Sie mit dem hinteren Raum verbindet. Behalten Sie die
Orientierungnachhinten, lassen Sie die Arme auf achtsame Art langsam links und rechts
vom Korper sinkenund geniessen Sie das Abstromen. Achten Sie darauf, dass Sie sichselbst
und Thren Korper spiiren. Dann stromen Sie dusserlich ab, aber von innen, von unten her
richtet es Sie auf. Dann besteht auch keine Gefahr, dass Sie zu sehr mit dem Abstrom mitge-
hen und im Riicken abknicken.

Offnen Sie zum Schluss Thre Hinde und Fingerspitzen nach unten. Lassen Sie wirklich los.

Be ginnen Sie das nachste «H» beiden Schliisselbeinen, ohne Reste des vorherigen Abstroms
mit hochzubringen.

Das «H» spielt aufseine Weise mit der Polaritatvon Schwere und Leichtigkeit. Es steigt mit
Leichtigkeit in die Hohe und alles Schwere ldsstes an sich abgleiten. Sorgen kennt das «H»
nicht, aber auch keine Fiirsorge.

Zwei Hinweise zur Fussstellung und zu den Augen

Sie konnen den Auftriebbesser erzeugen, wenn beide Fiisse relativnahe beieinander stehen.
Das hat mit dem Be zug des «H» zu den vom Lichtdreieck symbolisierten Kraften zu tun.
WennSie das «H» mit extra breit auseinandergestellten Beinen machen, werden Sie wahr-
scheinlich erstaunt sein, dass das fast nicht moglich ist.

SteigenSie innerlich nachoben und gehen Sie nicht dusserlich mit den Augen mit. Auch
wenn Sie beim Loslassen den Abstromim Riicken spiiren, ist derBlicklockergeradeaus ge-
richtet.
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Freitag

«A» Das richtige Gedachtnis

sDasrichtige Gedachtnis” mit Variationen der «A»-Gebarde

Das Streben, moglichst viel
vom Leben zu lernen.

Nichts geht anuns voriiber,
das nicht Anlass gibt,

Erfahrungen zusammeln, die
niitzlich sind fiir das Leben.

Hat manetwas unrichtig oder
unvollkommen getan,

so wird das ein Anlass, dhnli-
ches spiiterrichtig odervoll-
kommen zumachen.

Sieht manandere handeln,

s0 beobachtet mansie zu einem
dhnlichen Ziele

(doch nicht mit lieblosen Bli-
cken).

Und mantut nichts, ohne auf
Erlebnisse zuriickzublicken,

die einem eine Hilfe seinkion-
nen bei seinen Entscheidungen
und Verrichtungen.

Mankannvonjedem Men-
schen, auch von Kindern, viel
lernen, wenn manaufpasst.

Mannennt diese Ubung auch
«dasrichtige Geddichtnis»

das heisst sich erinnernan das
Gelernte, andie gemachten
Erfahrungen.

Offnen der Arme in ein «A» nachunten, danach die Beinen nach links
und re chts auseinanderstellen (das Herz ist danach wiederin der Mitte
wie am Anfang).

Die gestreckten Arme in einem grossen Bogen in ein «A» nachoben
filhren und in der Offenheit des Andreaskreuzes ankommen.

Die Arme etwas anden Korper heranziehen, so dasslinks und rechtsin
den Ellenbogenzweibewusste «A»-Winkel entstehen.
Dann die Beine zusammenstellen.

Die Spannung in den Ellenbogen lI6senund die Arme in ein «A»nach
hinten unten fithren. Die Handfla chen weisen in die Tiefe.

Die Handfld chen achtsam nach vorne wenden und das «A» mit ge-
treckten Armen sorgfaltig durch den unteren Raum bis in die Horizon-
tale fithren. Zum Schluss weisen die Handflachen nach oben.

Grosse, offene «A»-Augen machen.

Die Augen entspannen und die aufrechte Korpersaule nachhinten nei-
gen.

Mit leicht gerundeten Armen aus den Ellenbogenvon unten her ein
«A» vor dem Korperbilden, als wiirdenSie ein Kind tragen, die Hand-
flachen weisennachoben.

Mit weiterhin nach oben ge6ffneten Handen die Arme in einen «Ax»-
Winkelin den hinterenRaum fithren

Die Spannung in den Armenloslassen und die Arme nachoben steigen
lassen. Sie von dort in einem klaren, mit zueinadner gewendeten
Handfla chen nach unten fiihren.

Die Zehenspitzen leicht auseinanderdrehen und entlang der Fussrich-
tung mit kleinen Schritten ein «A» auf dem Boden laufen. Vorwarts
gehtes auseinander, riickwarts zum Anfangspunkt zurtick.

Wie am Anfang mit den Armeneinen klaren «A»-Winkelnach unten
bilden, darin die Beine auseinanderstellen. Langsam aufdie Zehen ge-
hen,

Von dortlangsam ein wenigin die Knie ge hen.Knie und Knéchelnicht
nach aussen ausweichen lassen.Die Arme bildendas «A»-Geféss,in
dem die Beinbewegung stattfindet.
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Der Aufbau einer bewussten Haltung zur Freitag-Ubung;

Aus dem Selbst-Bewusstsein betrachten (Anleitung siehe Seite 22)

Verbindung von Bewusstsein und Raum durch das «A»

Gehen Sie mit Threm Bewusstsein intensiv in die Aufrechte, um von dort verankert alles in
Offenheit aufnehmen zu konnen, was das Leben an Lernprozessen bringt, ohne dass Sie da-
bei Thre innere Aufrechte verlieren. Sie werden daran merken, wie weit Sie Thre «A»-Geste
Offnen konnen und sollen. In Threm Innern soll das Bewusstsein aufre chterhalten werden fiir
das selbstbestimmte Handeln, Zuriickblicken, Erinnern, Lernen. An der Peripherie kdnnen
Sie die dusseren Anldsse, die Sie zu Entscheidungen und Verrichtungen herausfordern, in
gesunder Distanz wahrnehmen. Der offene «A»-Raum gibt die M&glichkeit, dass sich der
Aussenraum mit den Entwicklungsmoglichkeiten lhrer Individualitit vereinigt und Ihr Be-
wusstsein sich erweitert, ohne sich zu verlieren.

Zuordnungen:
Planet: Venus
Entwicklungszustand: zukiinftige Venus
Wesensglied: Lebensgeist
Organ: Niere
Wochentag: Freitag
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Fiir jeden Tag «TAO» Die richtige Beschaulichkeit

«TAO» — Dierichtige Beschaulichkeit

Von Zeit zu Zeit Blicke insein Inneres tun, wenn auch nur fiinf Minutentiglich zurselben Zeit. Da-
beisollmansich in sich selbst versenken, sorgsam mit sich zu Rate gehen, seine Lebensgrundsitze
priifen und bilden, seine Kenntnisse - oder auch das Gegenteil - in Gedanken durchlaufen, seine
Pflichtenerwigen, iiber den Inhalt und denwahren Zweck des Lebens nachdenken, iiber seine eigenen
Fehler und Unvollkommenheiten ein ernstliches Missfallen haben, mit einem Wort: das Wesent liche,
das Bleibende herauszufinden t rachten und sich ent sprechende Ziele, zum Beispiel zu erwerbende Tu-
genden, ernsthaft vornehmen. (Nicht inden Fehler verfallen und denken, man hitte irgendetwas gut
gemacht, sondern immer weiter streben, den hichsten Vorbildern nach.)

Man nennt diese Ubung auch «die richtige Beschaulichkeit».
Voriibungen zum «TAO»

I-A-O in der Gestalt
Siehe Seite 55

Das «grosse T»

Die Gebarde fur das «T» ist sehr einfach. Stellen Sie sich aufre cht hin, die

Beine relativ nahe beieinander. Lassen Sie die Arme locker hangen, dre-

hen Sie die Handflichennachaussen und heben die Hinde mit weit aus- g
gestreckten Armen und nachoben weisenden Handfla chen langsam links

und re chts nach oben. Uber dem Kopf fithren Sie die Hinde in einem Bo-

genso zusammen, dass Handriicken an Handriicken zu liegen kommt. CH

Dann fithren Sie die Hinde mit denFingerspitzen voraus von oben zum  p,... 1 shliessen
Scheitel herunter, bis Sie ihn sachte beriihren. Weil Sie mittlerweile schon  die Arme den Kopf
vieliiber die Eurythmie gelemthaben, diirfte Ihnen klar sein, dasszu die- ins Herz.

ser Abwartsbewe gung ein Ge genstrom entsteht, der Sie von unten her

aufrichtet und die Abwartsbewegung der Hinde mildert.

Dass dem Abstrom der Hande ein Aufstrom von unten entgegenkommen muss, wussten Sie.
Aber woher kommtder Abstromder Hande —in der Eurythmie machen wir ja moglichst
wenig willkiirlich? Das Gewichtistesnicht, denn ich hatte die Hinde auch noch fiinf Minu-
ten langer oben lassen konnen.

Da beriihrenwir meiner Meinung nach etwas Wesentliches beim «T»: Der Abstrom in der
Mitte entsteht, weil links und re chts etwas aufstromt. Darum mussdie Energie, die die Han-
de links und rechtsnach oben getragenhat, auchdann noch nach oben stromen, wenn die
Finger in der Mitte herunterkommen.

Haben Sie mitgezihlt? Wie viele Strome, Ge genstrome und Ge gengegenstrome sind am «T»
beteiligt? Ich fasse zusammen:

1. Aussen stromt es hinauf.
2. In der Mitte strahlt es von oben herunter.

3. Durch meinen Korper stromt es von unten nach oben herauf.
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4. Am Schluss der Gebarde wirken alle drei Strome gleichzeitig.

Wollen Sie es versuchen? Stellen Sie sich aufrecht hin. Lassen Sie die Hande locker hangen
und drehen Sie die Handflachen nach aussen.

1. ErzeugenSie einen Aufstrom, der Ihre weit ausgestreckten Arme mitnach oben wei-
senden Handflichen langsam links und rechts nach oben tragt.

2. Waihrend Sie aktiv nachoben strémen, spiiren Sie, wie von oben ein Gegenstrom mit
ganz anderer Qualitat herunterkommt. In diesen Strom geben Sie Ihre Hinde hinein,
legenHandriicken an Handriicken und fithren die Hinde mit den Fingerspitzen vo-
raus zum Scheitel herunter, bis Sie ihn sachte beriihren.

3. Sie splirenund erzeugennoch immer den dusseren Aufstrom, derIhre Hinde am An-
fang nach oben getragen hat. Sie spiiren dessen feinen Gegenstrom, der von oben
herunterkommt. Und Sie bemerken, wie in Ihrem Kérperein dritter Strom entsteht,
der Sie von unten her aufrichtet.

4. InBrustkorbund Herzbereich spiirenSie die Begegnung derbeiden Strome am inte n-
sivsten.Sie kann stattfindenund von Ihnen erlebt we rden, weil Sie den dusseren Auf-
strom, die Quelle fiir dieses Geschehen, noch immer erzeugen und wahrnehmen.

Mochten Sie nochweiter gehen? Dann frage ich Sie: Woher kommt der dussere Aufstrom der
Arme, wo ist er verwurzelt? Die anfangs erwahnte Beziehung des «T» zum Wassermannund
den Unterschenkeln kann uns helfen.

Be ginnen wir alsonoch einmal von vorme mit dem Aufstromen der Arme. Versuchen Sie
jetzt, sosachte wie moglichvon Ihren Wadennachunten zu stromen und daraus den Auf-
strom, derdie Arme nachoben tragt, hervorgehen zu lassen. WennSie das schaffen und bis
zum vierten Schritt aufrechterhalten konnen, haben Sie die Meisterpriifung bestanden!

Durch die Be gegnung der Strome von untenund obenim Bereich des Herzens werden Sie
innerlich bewegt. Sie schaffen die Voraussetzung fiir eine , Herz-zu-Herz-Bege gnung” — mit
anderen Menschen und mit Ihrer Umgebung.

Das «O» aus dem Oberschenkel und bis in die Fiisse

Das gehortzum Jupiter, dem Herrscher des Schiitzen (Oberschenkel) und der Fische (Fiisse)
Versuchen Sie deshalb, das «O» nicht nur aus dem Oberschenkel zu bilden sondernvon dort
gleichzeitigin die Fiisse hinunterstrémen. Spiiren Sie den Unterschied? Wie verandert das
Ihre Selbstwahrnehmung und Ihre Ausstrahlung?

Aussen Abstromen, Loslassen, innen Aufstromen
e Stromen Sie, wie beim «abstromenden A» auf Seite 61 gelert, mit den Armen links und
rechts vom Korper nach unten.

e Achten Sie unten darauf, dass Sie die Handgelenke gut 16sen, und der Abstrom weiter
tief in die Erde hinunterstromen kann.

¢ Gehen Sie anfangs ein wenig mit den Beinen mit, indem Sie diesevom Abstrom ein we-
nig mitnehmen und beugen lassen. Spéter sollten Sie das Durchstrémen der Beine nach
unten nur noch innerlich erleben.

e LassenSie den Abstromin den Armen los, warten Sie ein wenig und suchen Sie den Auf-
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strom, der den Korper von unten her ergreift und von innen her aufrichtet.

¢ Lassen Sie sichvon diesem inneren Aufstrom wieder nach oben tragen. Gehen Sie ein
wenig mit den Handen mit.

e Merken Sie, dass der innere Aufstromnichtwie das auf Seite 14 getibte Abstromen und
Aufstromen mit den Fliigeln wie der bis ganz nach oben steigt sondern im Herzen ein
Zentrum findet?

e Erleben Sie, wie sich das Herz fullt und seine Fiille sich wie selbstverstandlich nach vor-
ne, zum anderenMenschenergiesst. Wenn Sie wollen, konne Sie auch mit diesem Strom
ein wenig mit den Hinden mitgehen.

e Fiir deninkarnierten Menschenist der Himmelim Herzen!
Wennwir unser Herzo6ffnen, geht der Himmel auf!

«TAO»

Eine besonders bedeutungsvolle und umfassende Lautfolge ist <TAO», ein uraltes Wort der
chinesischen Philosophie und Religion. Wir we rden die ses W ortjetzt nicht meditieren, aber
versuchen, es inhaltsvoll zu bewegen.

Die Grundgebirde «T»— «A» — «O»

Bereiten Sie die «TAO»-Gebérde vor, indem Sie ein «grosses «T» bilden, bis die Fingerspitzen
fast denKopf erreichen. Bringen Sie die Gebarde aber nicht ganz zu Ende, sondern betrach-
ten Sie diese als Vorbereitung fiir das, was kommt.

Be ginnen Sie das «T» des «TAO» mit einem sanftenImpuls aus Threm Herzen, der die Hande
und Fingerauf demselben Weg, auf demsie gekommen sind, nach oben tragt und die Ge-
barde der Arme nachoben 6ffnet. FiihrenSie die Gebarde tiberin ein e mpfangendes «A» mit
nach oben gestreckten Armen und Handen. Weil Sie die Arme vom Herzenher durchstrah-
len, habenSie einen guten Kontakt nach unten, stehen aufrecht und sind ze ntriert in Ihrer
Mitte.

Lassen Sie die Arme weiterhin gestreckt in der «A»-Gebdrde und schwenken Sie die Arme
unter Beibehaltung des «A»-Winkels langsam in einem Bogennachunten, bis das «A» links
und re chts neben Ihrem Korper zur Erde zeigt. Bleiben Sie aufrecht, durchstrahlen Sie Thre
Arme vom Herzen her und verbinden Sie sich mit der Erde unter Thnen.

Gehen Sie mit dem «A» innerlich weit hinunter, bevorSie loslassen und das «O» einleiten.
Manchmal erlebtman dann eine Kraft, die den Kérper von untenhe r erfiillt und aufrichtet.
Dieser Strom steigt bis zur Mitte auf und breitet sich vom Herzen nachvorne aus. Wenn die-
ser Strom beim Ubergang vom nach unten gerichteten «A» zum horizontalen «O» auftritt,
darfer ruhig die Arme mitnehmen und Ihnen zu einem erfiillten «O» in Threr Mitte verhel-
fen.

Wennderkraftvolle, erfiillende Aufstrom ausbleibt, nehmen Sie die «O»-Gebarde zu Hilfe,
um Energie vonuntenin Ihr «O» aufzunehmen. Sie brauchen nur die Arme und sich selbst
gut zu spiiren und sichweiterhin mit der Erde verbunden zu fiihlen. Dann bringen die Arme
— wahrend Sie das «A» in die umfassende «O»-Gebérde tiberleiten — Energie von unten mit
und machen Ihr «O» stark und kraftig.
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Am Ende stehen Sie soaufrecht wie am Anfang, als Sie die «I»-Gebadrde ausge fiihrt haben,
und behalten die «<O»-Gebarde nocheine kurze Zeit bei. Durch das «T» und das obere «A»
waren Sie mit dem Raum tiber sich verbunden. Durch das untere «A» und das Aufsteigen
von unten haben Sie sichmit dem Raum unter sich verbunden. Erinnern Sie sich an beides
mit Threm Korpergefiihl und spiirenSie beide in Ihrem «O», bevor Sie die Gebarde loslassen
und das «TAO» beenden.

Variationen

Sie kdnnten den Ubergang vom nachoben offenen «A» zum nachunten offenen «A» auch so
machen, dass Sie Ihre Arme wie zwei Fliigel seitlich abstromen lassen.

Oder Sie gestaltenden Ablaufder Gebérdenso,dass der Ubergang vom «A» zum «O» be-
reits aufdem Wegnachunten stattfindet und Sie das «O» untenbis andenKorperheranfiih-
ren. Vielleicht gelingt es Ihnen, das «O»so gross und intensiv zu erleben, dass es sich an-
fiihlt, als wiirden Sie damit nicht nur den unteren Menschen, sonderndie ganze Erde umar-
men.

Es gibt viele Moglichkeiten, das «TAO» mit Eurythmie zu gestalten. FindenSie Ihre eigenen
Varianten! Kreieren Sie mit denGe bardeneinen inhaltsvollen Ablauf: Einen Prozess, der ei-
ne Bedeutung hat, eine Geschichte, die [hnen etwas sagenmochte — e urythmisch gesprochen:
ein «Wort».
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Fiir jeden Tag

«T AO »

Die richtige Beschaulichkeit

»,Die richtige Beschaulichkeit” mit den Vokalen und «TAO»

Von Zeit zu Zeit Blicke in sein Inneres tun, wenn
auch nur fiinf Minuten tiglich zur selben Zeit.

Dabeisoll mansich in sich selbst versenken, sorgsam
mit sich zu Rate gehen,

seine Lebensgrundsitze priifen und bilden,

seine Kenntnisse - oder auch das Gegenteil - in Ge-
danken durchlaufen, seine Pflichten erwigen

tiber den Inhalt und den wahren Zweck des Lebens
nachdenken,

iiber seine eigenen Fehler und Unvollkommenheiten

ein ernstliches Missfallen haben, mit einem Wort:
das Wesentliche, das Bleibende herauszufinden
trachten

und sich entsprechende Ziele, zum Beispiel zu er-
werbende Tugenden, ernsthaft vornehmen.

(Nicht in den Fehler verfallen und denken, man hiit-
teirgend etwas gut gemacht, sondern immer weiter
streben, den hdchsten Vorbildern nach.)

Man nennt diese Ubung auch «die richtige Be-
schaulichkeit».

Langsam die «I»-Gebdrde bilden

In der fiir einenselbernaheliegends-
ten Formeine «U»-Geste bilden. Sich
dabeinichtscheuen, neue und eigene
Moglichkeiten auszuprobieren!

Inderselben Weise die «AU»-Geste
bilden.

Inderselben Weise die «EI»-Geste
bilden.

In derselben Weisedie «E»-Geste bil-
den.

In derselben Weisedie «I»Geste bil-
den.

In derselben Weise die «O»-Geste
bilden.

In derselben Weise die «A»-Geste
bilden.

«TAO»

Ubungen fiir den achtgliedrigenPfad
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Der Aufbau einer bewussten Haltung fiir die Ubung fiir alle Tage:

Zur Ruhe kommen (Anleitung siehe Seite 23)

Verbindung von Bewusstsein und Raum durch das «TAO»

Gehen Sie mit Threm Bewusstsein in [hren innersten Raum, derIThnen in der Aufrechte durch
den Abstrom aus dem «T» offenbar wird. Sie konnen Thren Lebensgrundsatzen und
-kenntnissen, Ihren Pflichten und Unvollkommenheiten e inen we rtfreien Raum gebenund in
innerer Freiheit stets neudie Ziele abwa gen, indem Sie gleichzeitig in der Geste des «A» of-
fen sind fur die Welt. Es wird sichtbar, was Bleibendes, Wesentliches entstehen will. Im In-
nenraumdes «O» schaffen Sie sich Ihre Le benswerkstatt, wo nachgedacht, gepraft und an
den Zielen gearbeitet wird. Dieser Raumist immerin Be we gung, wird gereinigt von Altem,
befruchtet vonInnen und Aussen. Er bildetdie Vereinigung von Mensch und Welt. Kénnen
Sie zulassen, dassIhr Seelenleib, Ihre Lebenskrafte und IThr physischer Leib durch diesen
Prozess mit- und umgestaltet werden wird?

Zuordnungen:
Planet: Zusammenspiel aller Planeten
Entwicklungszustand: Vulkan
Wesensglied: Geistesmensch
Organ: Zusammenspiel aller Organe
Wochentag: alle Tage
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Anhang

ANHANG

Literaturhinweise?

Rudolf Steiner

Darstellung der Wesensglieder

Fiir die Darstellung der Eigenschaften der Seelenglie der wurden vor allem AngabenRudolf
Steiners aus folgenden Werken verwendet:

GA9 The osophie

GA 13  Die Geheimwissenschaftim Umriss

GA 45  Anthroposophie,ein Fragment

GA 58  Metamorphosen des Seelenlebens, Pfade der Seelenerlebnisse

Die planetarische Entwicklung der Erde

GA 13  Die Geheimwissenschaftim Umriss
GA 132 Die Evolution vom Gesichtspunkte des Wahrhaftigen.

Zum achtgliedrigen Pfad und zum Schulungsweg

GA10 Wie erlangt man Erkenntnisse derhoheren Welten? Kapitel: Voneinigen Wirkun-
gen der Einweihung (Kehlkopfchakram)

GA 13  Die Geheimwissenschaftim Umriss

GA 94 Kosmogonie, zehnter Vortrag, Paris, 6. Juni 1906

GA 267 Seeleniibungen, Kapitel Ubungen: Fiir die Tage der Woche

GA 103 Das Johannes-Evangelium

GA 116 Der Christus-Impuls und die Entwicklung des Ich-Bewusstseins

GA 243 Das Initiatenbewusstsein

GA 245 Anweisungen fiir eine esoterische Schulung

Harald Haas

Rudolf Steiner Te xte, herausgegebenund eingeleitetvon Harald Haas
- Rudolf Steiner, Sichselbst erziehen, herausgegeben und eingeleitet von Harald Haas
Basel: Futurum Verlag, 2014
- Rudolf Steiner, Grenzerlebnisse der Seele - Schreck, Scham, Zweifel und schreckvolls-
te Verwirrung, Basel: Rudolf Steiner Verlag,2016
Publika tione nzum anthroposophischen Schulungswegin ve rschiedenen Zeitschriften, Ver-
zeichnis derund Download der Artikel auf www.achtsamwerden.ch.

5> GA:Band-Nummer inder Gesamtausgabe der Werke Rudolf Steiners, Rudolf Steiner
Verlag, Dornach
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Literatur zur Eurythmie und Heileurythmie

GA 279 Eurythmie als sichtbare Sprache, Vortrage von R. Steiner, 1924
GA 277 Ansprachen zu Eurythmie-Auffithrungen 1918 - 1924

GA 277a Entstehung und Entwicklung der Eurythmie

GA 315 Heileurythmie, Vortrage von R. Steiner: Dornach, 1921

TheodorHundhammer  Vom Ortzum Wort — Ein Wegzu den Potentialen der Heile u-
rythmie, BoD 2012.
Heileurythmie quo vadis? Thesen und Denkansatze, Visionen
und Aktionen, BoD 2014
Eurythmie auf Skiern — Ein Multime dia Eurythmie-Lehrbuch,
BoD 2016

PeterSelg(Hg.) Von der Eurythmie zur Heile urythmie

Zum Buddhismus und Achtsamkeit

Max Ladner GotamoBuddha, sein Werden, seine Lehre, seine Gemeinde
Rascher Verlag Ziirich 1948 (antiquarisch bei Amazonerhaltlich)
Jon Kabat Zinn Gesund durch Meditation mit MBSR, Knaur Menssana 2013

Kursleiter und Download des Dossiers

Kontakt:

Pascale Fischli, Villeret 032963 11 80, pascale-fischli@bluewin.ch
www.le-fildor.ch

The odorHundhammer, Epsach 076 450 94 12; the odor@bewegteworte.ch
www.bewe gteworte.ch

Download

Die Dossiers der Achtsamkeitskurse von Harald Haas, Theodor Hundhammer, Pascale
Fischliund weitere Literatur zum Achtsamkeitspfad konnen heruntergeladen werden auf:

www.achtsamwerden.ch
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