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Salutogenese und achtsamkeits­
orientierte anthroposophische 
Psychotherapie am Beispiel ambulanter 
Gruppentherapien bei «Nervosität»

Die medizinisch-soziologische For-
schung Antonovskys entstand haupt-
sächlich in Israel, wohin Antonovsky, 
aus den USA stammend, 1960 emig-
rierte. Er untersuchte insbesondere, 
wie es den Menschen ergangen war, 
die ein Konzentrationslager erlebt hat-
ten und in den neuen Staat Israel emi-
grierten, darauf hin, wie sich ihr ge-
sundheitliches Befinden und Wohlbe-
finden entwickelt hatte. Dabei kam er 
zu dem sehr erstaunlichen Ergebnis, 
dass fast 30% der Frauen, die er unter-
suchte, trotz ihrer unerträglichen Er-
fahrungen in einem guten Gesund-
heitszustand waren und sich wohl 
fühlten [3]. Dieses Ergebnis des relativ 
hohen Anteils von gesunden Überle-
benden war für ihn unerwartet. Dabei 
stellte sich ihm die Frage, was für eine 
Einstellung oder Haltung diese Men-
schen haben mussten, damit es ihnen 
möglich war, ein so grauenvolles Ge-
schehen gut überstehen zu können. 
Bei weiteren Forschungen zeigte sich, 
dass es vor allem drei Grundhaltungen 
sind, die gesundheitsfördernd wirken:

Die erste Grundhaltung nannte An-
tonovsky das Gefühl der Verstehbar-
keit (sense of comprehensibility), die 
zweite das Gefühl von Handhabbarkeit 
(sense of manageability) und die dritte 
das Gefühl von Sinnhaftigkeit (sense of 
meaningfulness) [3].

Zur Verstehbarkeit führt Antonovs-
ky aus, dass diese Komponente die Er-
wartung bzw. Fähigkeit von Men-
schen, Stimuli – auch unbekannte – als 
geordnete, konsistente, strukturierte 

In diesem Beitrag soll das Konzept 
der Salutogenese vorgestellt und eine 
Anwendung in der Anthroposophi-
schen Psychotherapie dargestellt wer-
den.

Die Entwicklung des 
Salutogenese-Konzepts  
bei Antonovsky

Ein guter Überblick zum Konzept 
der Salutogenese findet sich bei der 
Bundeszentrale für gesundheitliche 
Aufklärung in Köln unter dem Titel 
«Was erhält Menschen gesund? Anto-
novskys Modell der Salutogenese – 
Diskussionsstand und Stellenwert» 
[1]. In dieser Übersichtsarbeit wurde 
der Forschungsstand bis zum Jahr 
2001 zusammengetragen. Das Saluto-
genese-Konzept (Gesundheitsentste-
hungskonzept) ist, trotz des älter klin-
genden Namens, ein recht neuer Be-
griff und wurde von Aaron Antonovsky 
entwickelt. Dieser veröffentlichte das 
Konzept erstmals 1970 unter dem Ti-
tel «Health, Stress and Coping: New 
Perspectives on Mental and Physical 
Well-Being». Später folgte das Buch 
«Unraveling the Mystery of Health – 
How People Manage Stress and Stay 
Well» [2], das erst 1997, d.h. 10 Jahre 
später, beim Verlag der Deutschen 
Gesellschaft für Verhaltenstherapie in 
Tübingen unter dem Titel «Salutoge-
nese – Zur Entmystifizierung der Ge-
sundheit» [3] in der deutschen Über-
setzung zugängig wurde.
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Informationen verarbeiten zu können, 
beschreibt. Dazu gehört auch, nicht 
mit Reizen konfrontiert zu sein, die 
chaotisch, willkürlich, zufällig oder 
unerklärlich sind. Dies entspricht ei-
nem sinnhaften kognitiven Verarbei-
tungsmuster.

Bei dem Gefühl der Handhabbar-
keit heisst es: «Diese Komponente be-
schreibt die Überzeugung eines Men-
schen, dass Schwierigkeiten lösbar 
sind. Das Ausmass, in dem man wahr-
nimmt, dass man geeignete Ressour-
cen zur Verfügung hat, um den Anfor-
derungen zu begegnen» [1]. Beim Ge-
fühl der Sinnhaftigkeit ist gemeint: 
«das Ausmass, in dem man das Leben 
als emotional sinnvoll empfindet: dass 
wenigstens einige der vom Leben ge-
stellten Probleme und Anforderungen 
es wert sind, dass man Energie in sie 
investiert, dass man sich für sie ein-
setzt und sich ihnen verpflichtet, dass 
sie eher willkommene Herausforde-
rungen sind als Lasten, die man gerne 
los wäre» [1].

Im Salutogenese-Konzept wurden 
bereits bekannte psychotherapeuti-
sche Ideen angesprochen. Die Sinnfra-
ge war ja länger zuvor besonders von 
Viktor Frankl [4] als bedeutend ange-
sehen worden. Die anderen Faktoren 
fanden sich bereits im Stress-Coping-
Konzept.

Antonovsky führte die drei Grund-
haltungen unter dem Begriff des Ko-
härenzgefühls zusammen, im Engli-
schen «sense of coherence» (SOC). Er 
beschreibt das Kohärenzgefühl als 
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Tab. 1. Grundlegende Annahmen des pathogenetischen und salutogenetischen Modells

Annahme in Bezug auf Pathogenetisches Modell Salutogenetisches Modell

Selbstregulierung des  
Systems

Homöostase Überwindung der Heterostase  
(Ungleichgewicht, fehlende Stabilität)

Gesundheits- und  
Krankheitsbegriff

Dichotomie Kontinuum

Reichweite des  
Krankheitsbegriffs

Pathologie der Krankheit  
reduktionistisch

Geschichte des Kranken und  
seines Krank-Seins, ganzheitlich

Gesundheits- und  
Krankheitsursachen

Risikofaktoren,  
negative Stressoren

heilsame Ressourcen,  
Kohärenzsinn

Wirkung von Stressoren potenziell krankheitsfördernd krankheits- und  
gesundheitsfördernd

Interventionen Einsatz wirksamer Heilmittel 
(«magic bullets», «Wunderwaffen»)

aktive Anpassung, Risikoreduktion 
und Ressourcenentwicklung
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«eine globale Orientierung, die das 
Ausmass ausdrückt, in dem jemand 
ein durchdringendes, überdauerndes 
und dennoch dynamisches Gefühl des 
Vertrauens hat, dass erstens die An-
forderungen aus der inneren oder äu-
sseren Erfahrungswelt im Verlauf des 
Lebens strukturiert, vorhersehbar und 
erklärbar sind und dass zweitens die 
Ressourcen verfügbar sind, die nötig 
sind, um den Anforderungen gerecht 
zu werden. Und drittens, dass diese 
Anforderungen Herausforderungen 
sind, die Investitionen und Engage-
ment verdienen» [1]. Zum Erfassen 
des Kohärenzgefühls entwickelte er ei-
nen Fragebogen, der sich aus den ein-
zelnen Komponenten der Salutogene-
se zusammensetzt.

Bei der weiteren Untersuchung zu 
dem Konzept [1] fand man in For-
schungsarbeiten, dass der Fragebogen 
zum Kohärenzgefühl eigentlich im 
umgekehrten Verhältnis das Ausmass 
von Ängstlichkeit oder Depressivität 
abbildet. Menschen, die ängstlich oder 
depressiv sind, haben ein sehr niedri-
ges und Menschen, die diese Belastun-
gen nicht zeigen, haben ein hohes Ko-
härenzgefühl. Dies führte zu der kriti-
schen Frage, was überhaupt mit dem 
Kohärenzgefühl erfasst wird?

Antonovsky versuchte wiederholt, 
auch den Zusammenhang von körper-
lichen Krankheiten mit dem Instru-
ment des Kohärenzgefühls erfassen zu 
können. Bei der Forschung darüber 
zeigte sich, dass gewisse Korrelationen 
zu finden sind, die aber meistens nur 
schwach ausgeprägt waren. Dagegen 
fanden sich insbesondere bei psychi-
schen und psychosomatischen Krank-
heiten salutogenetische Zusammen-
hänge, was vielfach bestätigt wurde [1].

Antonovsky sieht das Kohärenzge-
fühl als zentralen Mittler im Stress-
Coping-Modell, wo ein sehr kompli-
ziertes Zusammenwirken verschiede-
ner Komponenten von Stressoren auf 
der einen Seite sowie Widerstandsres-
sourcen, d.h. Ressourcen, die befähigen, 
sich widrigen Situationen aussetzen zu 
können, und Lebenserfahrungen auf 
der anderen Seite entgegenstehen. 

Dieses Zusammenwirken bestimme 
das Befinden im Gesundheits-Krank-
heits-Kontinuum. Ob das Kohärenz-
gefühl, wie eben zusammengefasst, 
mit dem Stress-Coping-Modell in die-
ser Art verbunden werden kann, ist 
gemäss aktueller Forschung noch of-
fen, auch wenn es theoretisch über-
zeugend wirkt.

Ein weiteres Thema, das durch das 
Salutogenese-Konzept angesprochen 
ist, ergibt sich durch die Gegenüber-
stellung des pathogenetischen Krank-
heitsmodells, wo eine Polarisierung 
von Gesundheit und Krankheit vertre-
ten wird, zum Kontinuum zwischen 
Gesundheit und Krankheit beim salu-
togenetischen Modell nach Noack 
(Tab. 1) [1].

Salutogenese in der 
anthroposophisch-
medizinischen Rezeption

Das Salutogenese-Konzept ist im 
Bereich der Anthroposophischen Me-
dizin insbesondere durch die frühere 
Leiterin der medizinischen Sektion 
am Goetheanum in Dornach, Micha-
ela Glöckler, bekannt geworden. Zu-
nächst erschien von ihr ein Vortrag in 
der Schriftenreihe des Vereins, «Ge-
sundheit aktiv», unter dem Titel «Sa-
lutogenese. Wo liegen die Quellen 
leiblicher, seelischer und geistiger Ge-
sundheit?’ [5]. In ihrem 2 Jahre später 
erschienen Buch «Kindsein heute. 

Schicksalslandschaft aktiv gestalten. 
Umgang mit Widerständen – ein sa-
lutogenetischer Ansatz» [6] führt sie 
das Konzept Antonovskys mit den 
Themen Heterostase, Kohärenzgefühl 
und Widerstandsressourcen weiter 
aus und bezieht es dann auf die (anth-
roposophischen) Gesundheitsquellen 
für das Kind. In der klinischen For-
schung und Anwendung hat Peter F. 
Matthiessen von der Universität Wit-
ten/Herdecke das salutogenetische 
Konzept umgesetzt. Er hat das Projekt 
für einen Qualitätszirkel mit niederge-
lassenen Ärzten gestartet, wobei die 
Praxistätigkeit unter dem salutogene-
tischen Gesichtspunkt vertieft be-
trachtet wurde. Die Erfahrungen da-
mit wurden, neben den konzeptuellen 
Grundlagen, von Ottomar Bahrs und 
Peter F. Matthiesen als Herausgeber 
unter dem Titel «Gesundheitsfördern-
de Praxen. Die Chancen einer saluto-
genetischen Orientierung in der haus-
ärztlichen Praxis» [7] veröffentlicht.

Der salutogenetische  
Gedanke bei Rudolf Steiner –  
Selbstentwicklung und 
Willensschulung

Vortragsausführungen Rudolf Stei-
ners über die Selbsterziehung des 
Menschen können als relevant für das 
Thema der Salutogenese angesehen 
werden. Man kann wohl davon ausge-
hen, dass die Menschen, die ein ausge-
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prägtes Kohärenzgefühl haben, dies 
nicht nur durch Erziehung von au-
ssen, sondern auch in der Auseinan-
dersetzung mit der Welt, d.h. durch 
Selbsterziehung bis zum Erwachse-
nenalter, erworben haben. Antonovs-
ky ging davon aus, dass das Kohären-
zgefühl in der Kindheit und Jugend 
entwickelt würde, was aber in dieser 
Einschränkung schon kritisiert wurde 
[1].

Als Grundelemente der Selbsterzie-
hung tauchen bei Rudolf Steiner die 
Seelenqualitäten von Staunen, Mitge-
fühl und Gewissen auf, worüber er am 
27.12.1911 in Hannover sprach [8]. Er 
wies dabei mit dem Staunen, der Ver-
ehrung, dem weisheitsvollen Einklang 
mit den Welterscheinungen bis zum 
Ergeben in das Weltenganze auf die 
Qualitäten hin, die zur Wahrhaftigkeit 
führen können. Im folgenden 2. Vor-
trag des Hannoverschen Vortragszyk-
lus [8] nannte er diese Qualitäten Ele-
mente der Willensschulung, was auch 
wiederum auf die Selbsterziehung hin-
weist.

Am 14. März 1912 hat Rudolf Stei-
ner Aspekte der Willensschulung in 
einem öffentlichen Vortrag in Berlin 
mit dem Titel «Die Selbsterziehung 
des Menschen im Lichte der Geistes-
wissenschaft» [9] aufgegriffen. Als die 
Bereiche der Willensschulung nannte 
Rudolf Steiner hier das Gewissen, das 
Mitleid oder die Liebefähigkeit sowie 
die Aufmerksamkeit, die Andacht 
oder das Erfassen von Grundgedan-
ken als Schulung der Vorstellung. Der 
Begriff des Gewissens ist hier nicht im 
Sinne der vergangenheitsorientierten 
Assoziation von Schuldgefühlen ge-
meint, sondern ist als Mittel zur vor-
aussehenden, die freie Entscheidungs-
fähigkeit zu einer Tat mit einschlie-
ssenden Qualität zu verstehen. Damit 
erhält es mehr noch die Qualität des 
Gefühls der Sinnhaftigkeit des Kohä-
renzgefühls der Salutogenese. Das 
Mitleid ist auch bei Antonovsky die 
Voraussetzung für das Gefühl der 
Handhabbarkeit, da der Mensch nicht 
nur auf seine eigenen Fähigkeiten zu 
einer Problemlösung bauen kann, 

sondern immer auch auf die Unter-
stützung anderer angewiesen ist, was 
das Mitleid voraussetzt. Aufmerksam-
keit und Andacht können als die 
Grundelemente des Gefühls der Ver-
stehbarkeit angesehen werden, sodass 
insgesamt die Steiner’schen Aspekte 
der Willensschulung den Elementen 
des Kohärenzgefühls als entsprechend 
verstanden werden können.

Gegen Ende des Vortrags über «die 
Selbsterziehung» [9] beschreibt Stei-
ner die Nervosität als «falsche Erzie-
hung des Willens». Rudolf Steiner be-
tont, dass der Wille im Leben nur 
durch die Auseinandersetzung mit 
dem Leben und nicht durch intellek-
tuelle Methoden geschult werden kön-
ne, die nur auf das Vorstellungsleben 
wirken. Bereits Anfang des Jahres 
1912, am 11. Januar in Berlin, hatte 
Rudolf Steiner Übungen zur Überwin-
dung der Nervosität unter dem Titel 
«Nervosität und Ichheit» [10] in ei-
nem Vortrag angegeben.

Der Vortrag «Nervosität und 
Ichheit» [10]

Schon im Inhaltsüberblick wird 
deutlich, dass neben verschiedenen 
Arten der Nervosität, wie «Hast des 
Seelenlebens, Entschlussunfähigkeit 
und Nachahmung organischer Krank-
heiten», auch die Ursachen der Nervo-
sität in der «Schwächung des Ätherlei-
bes (Lebensleibs) durch die Zeitkultur 
und durch Treiben von Dingen ohne 
Interesse» stichpunktartig aufgeführt 
sind. Es folgen dann die Übungen,
(1)	 «bewusstes Verlegen von Gegen-

ständen»,
(2)	 «bewusstes Verändern von Schreib

gewohnheiten»,
(3)	 «Rückwärtsdenken»,
(4)	 «Beobachtung der eigenen Gebär-

den; bewusstes ‹Anders-als-sonst-
Tun› einiger Dinge, z.B. Benut-
zung der linken Hand»,

(5)	 «Versagen, Unterdrücken kleiner 
Wünsche»,

(6)	 «eigenes Erwägen des Für und 
Wider einer Sache»,

(7)	 «Zurückhaltung im Urteilen, be-
sonders bei eigener Betroffenheit».

Aus dem Bearbeiten des Vortrags-
textes von «Nervosität und Ichheit» 
ergibt sich die Frage, welche Verbin-
dungen die sieben verschiedenen 
Übungen zu den anfangs im Vortrag 
erscheinenden Arten der Nervosität 
haben. Dabei kann auffallen, dass die 
erste Übung direkt an die Darstellung 
der «leichten Vergesslichkeit» an-
knüpft. Geht man nun von diesem 
zentralen Abschnitt nicht nur nach 
vorne weiter zu den folgenden Übun-
gen, sondern auch zurück zu den 
Schilderungen der anderen Arten von 
Nervosität, findet man einen inneren 
Zusammenhang der weiteren Übun-
gen mit bestimmten Formen der Ner-
vosität. Dabei treffen dann zusammen:
•	 das «bewusste Verändern der Schreib

gewohnheiten» mit der «Bedeutung 
des Zusammenhangs zwischen In-
nerstem Wesenskern und Tätig-
keit» und der Schilderung von dem, 
dass es «für die gesamte Wesenheit 
des Menschen kaum etwas Schlim-
meres (gibt), als wenn man see-
lisch, mit seinem Herzen dem fern 
steht, was der Kopf treiben muss»,

•	 das «Rückwärtsdenken» von Hand-
lungsabläufen und die Schädlich-
keit der «Einpaukerei»,

•	 das «Beobachten der eigenen Ge-
bärden» und das erwähnte «nervö-
se Treiben in dem öffentlichen Le-
ben», das Rudolf Steiner als «politi-
scher Alkoholismus» bezeichnet,

•	 die «Beherrschung des astralischen 
Leibes (Seele) durch das Ich mit 
Hilfe der Willenskultur» und die 
«Krankheitsformen … für die man 
eigentlich keine organischen Ursa-
chen angeben kann, die aber zuwei-
len organische Krankheiten in ei-
ner täuschenden Weise nachbil-
den»,

•	 das «Erwägen des Für und Wider 
einer Sache», und «dass die Men-
schen … gegenüber Dingen, bei de-
nen sie zu Entschlüssen kommen 
sollten, nicht zu Entschlüssen vor-
rücken können», und schliesslich,
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Tab. 2. Planetenaspekte der Wochentage (nach [11])

Samstag «Vorstellungen, die richtige Meinung» (Saturn)
Sonntag «sich entschliessen, richtiges Urteil» (Sonne)
Montag «das Reden, das richtige Wort» (Mond)
Dienstag «die äusseren Handlungen, die richtige Tat» (Mars)
Mittwoch «die Einrichtung des Lebens, richtiger Standpunkt» (Merkur)
Donnerstag «das menschliche Streben, alle vorangegangenen Übungen zur Gewohnheit  

werden lassen» (Jupiter)
Freitag «vom Leben lernen, das richtige Gedächtnis» (Venus)

Zusammenfassung «die richtige Beschaulichkeit»
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•	 dass die «Zurückhaltung im Urtei-
len» mit der geschilderten Nervosi-
tätsform des «seelischen Zappel-
fritzen», der «unvermögend ist, 
einen Gedanken ordentlich festzu
halten und ihn wirklich in seinen 
Konsequenzen zu verfolgen» zu-
sammenfällt.
Die oben angeführten Zusammen-

hänge der Vortragsthemen zeigen, 
dass die zu Beginn des Vortrags ge-
schilderten sieben Formen oder Arten 
der Nervosität in der Anordnung ge-
spiegelt zusammenhängen mit den 
sieben Übungen des zweiten Vor-
tragsteils.

Vergleich der Formen der 
Nervosität aus dem Vortrag 
«Nervosität und Ichheit» mit 
dem achtgliedrigen Pfad des 
Gautama Buddha

Vergleicht man die Prinzipien zur 
Ausbildung des achtgliedrigen Pfades 
[11] (Tab. 2), die heute als die Quali-
täten der Achtsamkeit angesehen wer-
den, mit den Formen der Nervosität 
aus «Nervosität und Ichheit», so findet 
man eine weitgehende Übereinstim-
mung mit den Themen, die angespro-
chen werden. Diese sind in der glei-
chen Reihenfolge aufgeführt: 1. «Ge-
danken nicht ordentlich festhalten 
und verfolgen können», 2. «nicht zu 
Entschlüssen vorrücken können», 3. 
«Nervosität in Krankheitsformen, die 
zuweilen organische Krankheiten in 
einer täuschenden Weise nachbilden», 
4. «öffentliches nervöses Gebaren», 5. 
«ein geringes Band von Interesse ver-
bindet … den menschlichen Seelen-
kern mit dem, was die Menschen an-
nehmen», 6. «eine geringe Verbin-
dung … zwischen den menschlichen 
Seelenkern und demjenigen, was der 
Mensch treibt» sowie 7. die «leichte 
(häufige) Vergesslichkeit». Was im 
Vortrag «Nervosität und Ichheit» 
nicht so offensichtlich erwähnt wird, 
ist der 8. Punkt der Besinnung. Diesen 
kann man jedoch zu Beginn und am 
Ende des Vortrags sowie in einigen 

Zwischenbemerkungen finden, wo die 
Bedeutung des Verständnisses der 
Wesensglieder des Menschen (physi-
scher Leib, Ätherleib, Astralleib und 
Ich [12]) für das menschliche Leben 
und die Wirkungen der Übungen ge-
gen die Nervosität beschrieben wer-
den. Die thematische Übereinstim-
mung der acht Punkte der «Ausbil-
dung des achtgliedrigen Pfades» in der 
Beschreibung der «Übungen für die 
Tage der Woche» (Tab. 2), mit den ty-
pischen Formen der Nervosität, dürfte 
aus der Formulierung sonst durch-
wegs einleuchtend sein, mit Ausnah-
me des 3. Punktes. Dort bildet die 
Sinnverwandtschaft, dass die «Unter-
drückung von Wünschen, wenn die 
Nichtausführung der Wünsche keinen 
Schaden bringt» im Bereich des Re-
dens zu finden ist, die Brücke.

In der Beschreibung der Übungen 
«für die Tage der Woche» [11], die 
dem achtgliedrigen Pfad des Gautama 
Buddha entsprechen, heisst es: «Der 
Mensch muss auf gewisse Seelenvor-
gänge Aufmerksamkeit und Sorgfalt 
verwenden, die er gewöhnlich sorglos 
und unaufmerksam ausführt. Es gibt 
acht solche Vorgänge.»

Bestechend in der Formulierung ist 
der Hinweis auf die Sorglosigkeit und 
Unaufmerksamkeit, die heute zu den 
wesentlichen Symptomen der Auf-
merksamkeitsdefizitstörung gerech-
net werden, sodass eine gewisse Über-
einstimmung des Steiner’schen Ner-
vositätsbegriffs mit der aktuellen 
Diagnose gesehen werden kann.

Durch Rudolf Steiners Zuordnung 
der Übungselemente zu den Wochen-
tagen ergeben sich hier sehr interes-

sante Bezüge zu den Planetenaspekten 
der Wochentage (Tab. 2).

Aus diesen Zusammenhängen er-
geben sich Möglichkeiten, den For-
men der Nervosität Planetenprozesse 
zuordnen zu können und auch die 
entsprechenden Vokal- oder Plane-
tengesten aus der Eurythmie bzw. Hei-
leurythmie zu finden.

Ein «anthroposophischer 
Achtsamkeitskurs» nach 
«Nervosität und Ichheit»

In meiner therapeutischen Tätig-
keit zeigte sich, dass es für die Patien-
ten meistens ungewohnt ist und es ih-
nen zunächst schwerfällt, selbststän-
dig die Übungen zu machen. So 
braucht es nach einem Entschluss da-
für häufig die Unterstützung durch 
Nachfragen oder auch durch gemein-
sames Probieren. Deshalb ergab sich 
die Frage, die Übungen in einer Grup-
pe zu erarbeiten und sich gegenseitig 
von den Erfahrungen beim Üben zu 
berichten. Die Struktur des Gruppen-
programms ist dabei angelehnt an das 
Konzept von Kabat-Zinn in der Form 
der «Mindfulness-based stress reduc-
tion» [13] und von psychologischer 
Seite in der «Mindfulness-based cog-
nitive therapy for depression» [14], die 
seit einigen Jahren entwickelt und er-
probt wurden. Dabei wird die Thera-
pie einmal wöchentlich über einen 
Zeitraum von 8 Wochen abgehalten, 
und die Teilnehmer üben nach Mög-
lichkeit jeden Tag alleine die neu ge-
lernten Elemente. Die einzelnen Kör-
perwahrnehmungs-, Beobachtungs- 
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und Bewegungsübungen stehen alle 
unter dem Gesichtspunkt des nicht 
urteilenden Erkennens, das als Grund-
haltung der Achtsamkeit angenom-
men wird.

Für einen «Anthroposophischen 
Achtsamkeitskurs» konnten statt den 
«Körpermeditationen» und Yoga-
Übungen Eurythmie bzw. Heileuryth-
mie-Elemente eingesetzt werden. Die 
Idee dazu wurde erstmals im Sammel-
band «In der Nacht sind wir zwei 
Menschen – Arbeitseinblicke in die 
anthroposophische Psychotherapie» 
[15] im Beitrag «Selbsterziehung und 
der achtgliedrige Pfad» veröffentlicht. 
Zum Einbezug der Eurythmie hat 
noch der oben genannte öffentliche 
Vortrag Rudolf Steiners, «Die Selbst-
erziehung des Menschen im Lichte der 
Geisteswissenschaft», angeregt [9, 11]. 
Dort heisst es: «wenn der Mensch da-

gegen im turnerischen Spiel, in gym-
nastischen Übungen sich betätigt, (…) 
dann haben wir es mit einem selbster-
zieherischen Spiel zu tun.» Dies kann 
doch gut auf die Eurhythmie bezogen 
werden.

In den letzten Jahren konnte der 
Anthroposophische Achtsamkeits-
kurs in der Zusammenarbeit mit dem 
Heileurythmisten Theodor Hund-
hammer bei inzwischen 7 Gruppen 
von 6–10 Teilnehmern in der eigenen 
Praxis erprobt wurden. Die Gruppen-
arbeit begann jeweils nach einer Ein-
führung mit einem Rückblick auf das 
Üben der vergangenen Woche, wo 
sich die meisten Kursteilnehmer über 
ihre individuellen Erfahrungen äu-
sserten. Der Austausch über das eige-
ne Üben wirkte zusätzlich motivie-
rend und auch entlastend gegenüber 
den eigenen Ansprüchen an das Üben. 

Die Heileurythmie-Übungen wurden 
als kraftspendend und wirkungsvoll 
erlebt. Die Übungen von «Nervosität 
und Ichheit» [10] brachten einige 
Selbsterkenntnis-Momente zutage, 
was zu anregenden Diskussionen in 
der Gruppe führte. Die Übungen wur-
den unterschiedlich intensiv prakti-
ziert; vielfach wurden sie den eigenen 
Bedürfnissen und Möglichkeiten an-
gepasst. Zum Teil konnten Übungs-
elemente direkt im Alltag angewendet 
werden. Auch ohne die Übungsaufga-
ben fortlaufend zu praktizieren, konn-
te eine Erleichterung in Alltagssituati-
onen wahrgenommen werden.

Der Kurs zur Nervosität dient ins-
besondere zur Vorbeugung und Ver-
besserung von Aufmerksamkeits- und 
Gedächtnisproblemen, Zweifel und 
Entscheidungsschwäche, Burnout 
und depressiven Verstimmungen, 

Woche Thema Übung (vor allem R. Steiner,  
«Nervosität und Ichheit»)

Heileurythmie Nervosität, Seelenschwäche,  
Krankheit

1 Der menschliche Leib
Die vier Elemente

• Elemente-Übung
• Verlegen von Gegenständen 

• A-Gebärde
• H-A Lachen
• A-H Verehrung

• Vergesslichkeit

2 Die Seele
Die Temperamente

• Handschrift ändern
• �Was ist mir heute leicht-/ 

schwergefallen

• Licht
• Schwere
• O-Gebärde 

• �Geringe Verbindung zwischen  
Seelenkern und Tun

• Burnout
• Schreckhaftigkeit und Ängstlichkeit
• Verkrampfungen

3 Das Ich • Rückwärts denken
• Selfing

• I-A-O i.d. Gestalt
• I-Gebärde
• Ich bin Da

• Desinteresse
• Selbstzweifel und Überbesorgtheit

4 Der Geist • Sich selbst beobachten
• �Bewegungsgewohnheiten  

ändern

• E-Gebärde
• Grosses E
• Liebe – E
• Fünfstern

• Politischer Alkoholismus
• Überaktivität und Kontrollverlust
• Zorn und Scham

5 Mitgefühl • �Verzicht auf die Erfüllung  
kleiner Wünsche

• Wo erlebte ich heute Mitgefühl?

• M-Schritt
• Sympathie
• Antipathie

• Psychosomatische Erkrankungen
• �Abhängigkeit von  

Ersatzbefriedigungen

6 Gewissen • �Entscheidungen abwägen und 
durchführen

• Wo erlebte ich heute Gewissen?

• Rhythmus
• Ja-Nein

• �Entschlusslosigkeit, mit sich selbst 
nichts anzufangen wissen

• Handlungszwänge

7 Staunen
Pflanzenbetrachtung

• Bewusste Meinungsbildung
• Verzicht auf Kritik
• Wo erlebte ich heute Staunen?

• Hinterer Raum
• Hoffnung – U

• Gefangensein in Vorstellungen
• Gedankenzwang

8 Umkehrung des  
Übungsprogramms

• Andacht, Mitgefühl, Gewissen • A-Staunen
• O-Mitgefühl
• I- Gewissen

• �Zweifel an der Wirksamkeit geistiger 
Anschauungen

• Unselbständigkeit

Tab. 3. Tabellarische 
Übersicht über das 
Programm
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Ängsten, Hypersensitivität und psy-
chosomatischen Beschwerden.

Diesen Symptomen der neuroti-
schen Belastungsstörungen und so-
matoformen Störungen liegt eine in-
nere Struktur zugrunde, die früher un-
ter dem Begriff Nervosität oder 
nervöse Störung zusammengefasst 
wurden. Sie treten heutzutage immer 
häufiger im Sinne einer «Volkskrank-
heit» auf, wobei das Alltagsleben der 
davon Betroffenen stark beeinträch-
tigt sein kann. Deshalb sollten neue 
Wege der Prävention und Therapie 
dafür gesucht werden, wie sie im 
Gruppenkurs aufgezeigt werden.

Das Kursprogramm in der 
Übersicht

Die Übersicht über das Kurspro-
gramm (Tab. 3) zeigt, dass noch wei-
tere Themen (erste Spalte) eingefügt 
wurden. Dies sind zum einen die so-
genannten vier Wesensglieder psychi-
scher und ätherischer Leib und Ele-
mente, die Seele und die Tempera-
mente, das Ich und der Geist [12], die 
Rudolf Steiner in dem Vortrag er-
wähnt, da diese Themen selbstver-
ständlich nicht als geläufig angesehen 
werden. Zum anderen sind es die See-
lenstimmungen von Mitgefühl, Ge-

wissen und Staunen, wie sie oben 
schon als salutogenetische Elemente 
hergeleitet wurden. Auch bei den 
«Nervositätsübungen» finden sich Er-
gänzungen, die sich aus der jeweiligen 
Thematik ergeben. Neu entwickelt 
wurde auch die Zuordnung der (Heil-)
Eurythmieübungen, die sich im Laufe 
der Gruppenanlässe konkretisierte. 
Die vierte Spalte zeigt die seelischen 
Auffälligkeiten, mit denen die jeweili-
gen Übungen in Beziehung stehen 
können. Dies ermöglicht es auch, eine 
symptomorientierte Auswahl bei ei-
ner Einzelanwendung treffen zu kön-
nen.

Weitere geplante 
Auswertungen und 
Anwendungen

Neben den konkreten Erfahrungen 
und Rückmeldungen der bisherigen 
Teilnehmerinnen ist mit der Unter-
stützung von Prof. Dr. Ursula Wolf, 
Anthroposophische Medizin, Co-Di-
rektorin des Instituts für Komplemen-
täre Medizin in Bern, eine testpsycho-
logische Auswertung im Gang, aber 
derzeit noch nicht abgeschlossen. Da-
bei wird beobachtet, inwieweit der Sa-
lutogenese-Fragebogen von Anto-
novsky und Coping-Fragebogen die 

Veränderungen durch den Übungs-
prozess widerspiegeln können. Zur 
Beurteilung des Befindens wurde bei 
einzelnen Patienten auch der Mehrdi-
mensionale Befindlichkeitsfragebo-
gen angewandt. Als physiologischen 
Parameter für eine Prä- und Postbeur-
teilung des vegetativen Befindens wur-
de damit begonnen, die Herzratenva-
riabilität zu erheben. Aus einzelnen 
Resultaten ist bisher ersichtlich, dass 
testpsychologische Veränderungen 
nur auftraten, wenn zuhause regelmä-
ssig geübt wurde, was nicht immer der 
Fall war, sodass allein die Teilnahme 
an der Gruppe keine wesentlichen 
Veränderungen bewirkte.

Das Dossier des gesamten Kurspro-
gramms mit den Texten des Vortrags 
«Nervosität und Ichheit» [10] steht 
unter www.achtsamwerden.ch zur 
freien Verfügung.

Sicher ist denkbar, dass statt der Eu-
rythmieübungen auch andere Künste 
im Übungsablauf integriert werden 
könnten, was in Schulungsgruppen 
auch schon mit der therapeutischen 
Sprachgestaltung und der Musikthe-
rapie erprobt werden konnte. Bei In-
teresse kann das Kursprogramm auch 
auf Mailanfrage (theodor @ bewegte-
worte.ch) als Word-Datei zugesendet 
werden, um die eigenständige Bear-
beitung zu erleichtern.
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