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Zur Arbeit mit den Texten zur Achtsamkeit im Alltag

Die folgenden Textauszlige sind Arbeitsgrundlage fiir ein Studium der praktischen Gesichtspunkte
und Bedingungen der Selbsterziehung, sowie fiir die Entwicklung der Chakren:

- des 10-blattrigen Sonnengeflechtchakra oder Solarchakra
- des 6-blattrigen Himmelsgeflechtchakra oder Sakralchakra

Dabei sollensichdie Texte aus den verschiedenen Quellen der angegebenen Biicher und Vortrage
RudolfSteiners erganzenund gegenseitig tragen. Im Weiteren konnen sie als Grundlage fiir achtsame
Alltagsbeobachtungen dienen, und die entsprechenden Erfahrungen kénnen in der Gesprachsgruppe
ausgetauscht werden. Das Textstudium kann vorbereitend alleine oderin der Gruppe, bzw. Klein-
gruppe erfolgen. Bei einer Gruppenarbeit empfiehlt es sich, die angefligten Eurythmie-Gesten zuerst
zu UGben, damit sie geniigend Zeit (ca. %2 Stunde) einnehmen kdnnen, bevor mit der Textarbeit be-
gonnen wird. Im Anhangsind noch drei Hauptiibungen angefligt, die die Arbeit an den Chakren be-
gleiten kénnen.



Einleitung:
Der Organismus der Chakren

Zum Organismus der Chakren

(Rudolf Steiner im Kapitel «Uber einige Wirkungen der Einweihung» von GA 10 «Wie erlangt man
Erkenntnisse der héheren Welten?», S. 82 ff.):

Es gehort zu den Grundsatzenwahrer Geheimwissenschaft, dal® derjenige, welcher sich ihr widmet,
dies mit vollem BewuRtsein tue. Er soll nichts vornehmen, nicht Gben, wovon er nicht weiR, was es
fir eine Wirkung hat. Ein Geheimlehrer,der jemand einen Rat odereine Anweisung gibt, wird immer

zugleich sagen,was durch die Befolgungin Leib, Seele oder Geist desjenigen eintritt, der nach hohe-
rer Erkenntnis strebt.

Hier sollen nun einige Wirkungen aufdie Seele des Geheimschiilers angegeben werden. Erst wer
solche Dinge kennt, wie sie hier mitgeteilt werden, kann invollem BewuRtsein die Ubungen vorneh-
men, welche zur Erkenntnis tibersinnlicher Welten filhren. Und nur ein solcher ist ein echter Geheim-
schiler. Alles Tappen im Dunkeln ist bei wirklicher Geheimschulung streng verpént. Wer nicht mit
offenen Augen seine Schulung vollziehen will, mag Mediumwerden; zum Hellseher im Sinne der Ge-
heimwissenschaft kann er es nicht bringen.

Bei dem, welcherin diesem Sinnediein den vorhergehenden Abschnitten (iberErwerbung Gbersinn-
licher Erkenntnisse) beschriebenen Ubungen macht, gehenzunichst gewisse Verdnderungen im so-
genannten Seelenorganismusvor sich. Dieseristnur fiir den Hellseher wahrnehmbar. Man kann ihn
mit einer mehr oder weniger geistig-seelisch leuchtenden Wolke vergleichen, in deren Mitte der phy-
sische Korper des Menschen sich befindet. In diesem Organismus werden die Triebe, Begierden, Lei-
denschaften, Vorstellungen und soweiter geistig sichtbar. Sinnliche Begierde zum Beispiel empfindet
man darinnen wie dunkelrétliche Ausstrahlungen von bestimmter Form. Ein reiner, edler Gedanke
findet seinen Ausdruck wie in einer rotlichvioletten Ausstrahlung. Der scharfe Begriff, den der logi-
sche Denker fal3t, fihlt sich wie eine gelbliche Figur mit ganz bestimmten Umrissen. Der verworrene
Gedanke des unklaren Kopfes trittals Figur mitunbestimmten Umrissenauf. Die Gedanken der Men-
schen mit einseitigen, verbohrten Ansichten erscheinen inihrenUmrissen scharf, unbeweglich, die-
jenigen solcher Persdnlichkeiten, welche zuganglich fiir die Ansichten anderer sind, sieht manin be-
weglichen, sich wandelnden Umrissen und so weiter, und so weiter.*

[* Man muRB bei allen folgenden Schilderungen daraufachten, daR zum Beispiel beim »Sehen» einer
Farbe geistiges Sehen (Schauen) gemeintist. Wenn die hellsichtige Erkenntnis davon spricht: »ich
sehe rot», so bedeutetdies: «ich habe im Seelisch-Geistigen ein Erlebnis, welches gleichkommt dem
physischenErlebnis beim Eindruck der roten Farbe.» Nur weil es der hellsichtigen Erkenntnis in ei-
nem solchen FalleganznaturgemaR ist, zu sagen: «ich sehe rot», wird dieser Ausdruck angewandt.
Wer dies nicht bedenkt, kann leichteine Farbenvision mit einem wahrhaft hellsichtigen Erlebnis ver-
wechseln.]

Je weiter nun der Mensch inseiner Seelenentwickelung fortschreitet, desto regelmaRiger gegliedert
wird sein Seelenorganismus. Beim Menschen mit einem unentwickelten Seelenlebenist er verwor-
ren, ungegliedert. Aber auch ineinem solchen ungegliederten Seelenorganismus kann der Hellseher



ein Gebilde wahrnehmen, das sich deutlich von der Umgebung abhebt. Es verlduft vom Innern des
Kopfes bis zur Mitte des physischen Korpers. Es nimmtsich aus wieeine Art selbstandiger Leib, wel-
cher gewisse Organe hat. Diejenigen Organe, die hier zundchstbesprochenwerden sollen, werden in
der Nahe folgender physischer Kérperteile geistig wahrgenommen: das erste zwischen den Augen,
das zweite in der Ndhe des Kehlkopfes, dasdritte in der Gegend des Herzens, das vierte liegt in der
Nachbarschaft der sogenannten Magengrube, das flinfte und sechste haben ihren Sitzim Unterleibe.
Diese Gebilde werden von den Geheimkundigen «Rader» (Chakrams) oder auch «Lotusblumen» ge-
nannt. Sie heiRen so wegen derAhnlichkeit mit Ridern oder Blumen; doch muR man sich natiirlich
klar dariiber sein, dafd ein solcher Ausdruck nicht viel zutreffender ist, als wenn man die beiden Lun-
genteile «Lungenfliigel» nennt. Wie man sichhier klar ist,daR man es nicht mit «Fligeln» zu tun hat,
so muld man auch dort nur an einevergleichsweise Bezeichnung denken. Diese «Lotusblumen» sind
nun beim unentwickelten Menschenvon dunklen Farben und ruhig, unbewegt. Beim Hellseher aber
sind sie in Bewegung und von leuchtenden Farbenschattierungen. Auch beim Medium ist etwas Ahn-
liches der Fall,doch in anderer Art. Daraufsoll hier nichtndher eingegangenwerden. —Wenn nun ein
Geheimschiiler mit seinen Ubungen beginnt, soist das erste, daR sich die Lotusblumen aufhellen;
spater beginnen siesich zu drehen. Wenndies letztere eintritt, so beginnt die Fahigkeit des Hellse-
hens. Denn diese «Blumen» sind die Sinnesorgane der Seele.*

Und ihre Drehung ist der Ausdruck dafiir, daR im Ubersinnlichen wahrgenommen wird. Niemand
kann etwas Ubersinnliches schauen, bevor sich seine astralen Sinnein dieser Art ausgebildet haben.

* Auch in bezug auf diese Wahrmehmungen des «Drehens», ja der «Lotusblumen» selbst, gilt, was in der vorigen
Anmerkung (iber das «Sehen der Farben» gesagt worden ist.

Die Entwicklung der Lotusblumen

(Rudolf Steiner im Kapitel «Die Erkenntnis der h6heren Welten» von GA 13 «Die Geheimwissenschaft
im Umriss», S. 344 ff.):

Das Ziel der Versenkung (Meditation) in die oben charakterisierten symbolischen Vorstellungen und
Empfindungen ist, genau gesprochen, die Heranbildung der hdheren Wahrnehmungsorgane inner-
halb des astralischen Leibes des Menschen. Sie werden aus der Substanz dieses astralischen Leibes
heraus zunachst geschaffen. Diese neuen Beobachtungsorgane vermitteln eine neue Welt, undin
dieser neuen Welt lemt sich der Mensch als ein neues Ich kennen. Von den Beobachtungsorganen
der sinnlich-physischen Welt unterscheiden sich jene neuen schon dadurch, daB8 sie tédtige Organe
sind. Wahrend Auge und Ohr sich passiv verhaltenund Licht und Ton aufsich wirken lassen, kann von
den geistig-seelischen Wahrnehmungsorganen gesagt werden, daR sie in fortwahrender Tatigkeit
sind, wahrend sie wahrnehmen, und daf sie ihre Gegenstande und Tatsachen gewissermaRenin
vollem Bewultsein ergreifen. Dadurch ergibt sich das Gefiihl, dal} geistig-seelisches Erkennen ein
Vereinigen mit denentsprechenden Tatsachen ist, ein «inihnenleben». — Man kann die einzelnen
sich bildenden geistig-seelischen Organe vergleichsweise «Lotusblumen» nennen, entsprechend der
Form, die sich das tibersinnliche BewuRtsein von ihnen (imaginativ) machen muRB. (Selbstverstandlich
muB man sich klar sein dariiber, dasolche Bezeichnung mit der Sache nicht mehr zu tun hat als der
Ausdruck «Fligel», wenn man von «Lungenfligeln» spricht.) Durch ganz bestimmte Arten von inne-
rer Versenkung wird aufden Astralleib so gewirkt, dal sich das eine oder andere geistig-seelische
Organ, die eine oderdie andere «Lotusblume» bildet. Es sollte, nach allem in diesem Buche Ausge-
fihrten, Gberflissig sein, zu betonen, dal man sich diese «Beobachtungsorgane» nicht wie etwas
vorzustellenhat,dasin der Vorstellung seines sinnlichen Bildes ein Abdruck seiner Wirklichkeit ist.
Diese «Organe» sind eben lbersinnlich und bestehen in einer bestimmt geformten Seelenbetati-
gung; und sie bestehen nurinsofern und solange, als diese Seelenbetatigung getibt wird. Etwas, was
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sich als Sinnenfélliges anschauen|aRt, ist mitdiesen Organen so wenigam Menschen, als irgendein
«Dunst» umihnist, wenner denkt. Wer sichdas Ubersinnliche durchaus sinnlich vorstellen will, ge-
rat ebenin MiRverstidndnisse. Trotz des Uberfliissigen dieser Bemerkung mag sie hier stehen, weil es
immer wieder Bekenner des Ubersinnlichen gibt, die inihren Vorstellungen nur ein Sinnliches haben
wollen; und weil esimmer wieder Gegnerder Gbersinnlichen Erkenntnis gibt, die glauben, der Geis-
tesforscherspreche von «Lotusblumen» wie von feineren sinnfalligen Gebilden. Jede regelrechte
Meditation, die im Hinblick auf die imaginative Erkenntnis gemacht wird, hat ihre Wirkung aufdas
eine oder das andere Organ. (In meinem Buche «Wie erlangt man Erkenntnisse der h6heren Wel-
ten?» sind einzelne von den Methoden der Meditation und des Ubens angegeben, welche aufdas
eine oder andere Organ wirken.) Eine regelrechte Schulungrichtet die einzelnen Ubungen des Geis-
tesschilersso ein und 14Rt sie so aufeinander folgen, daR die Organe sich einzeln mit- oder nachei-
nander entsprechend ausbilden kdnnen. Zu dieser Ausbildung gehoért bei dem Geistesschiiler viel
Geduld und Ausdauer. Wer nur ein solches Mall von Geduld hat, wie es die gewohnlichen Lebens-
verhaltnisse dem Menschen in der Regel geben, der wird damit nicht ausreichen. Denn es dauert
lange, oft sehr, sehr lange, bis die Organe so weit sind, daRder Geistesschiiler sie zu Wahrnehmun-
gen in der hoheren Welt gebrauchen kann. In diesem Momente tritt fiirihn das ein, was man Er-
leuchtung nennt, im Gegensatz zur Vorbereitung oder Reinigung, die in den Ubungen fiir die Ausbil-
dungder Organe besteht. (Von «Reinigung» wird gesprochen, weildurchdie entsprechenden Ubun-
gensich der Schiler von alldem fiir eingewisses Gebiet inneren Lebens reinigt, was nur aus der sinn-
lichen Beobachtungswelt kommt.) Es kann durchaus so kommen, dalR dem Menschen auch vor der
eigentlichen Erleuchtung wiederholt «Lichtblitze» kommen aus einer héheren Welt. Solche soll er
dankbar hinnehmen. Sie schon kdnnen ihn zu einem Zeugenvon der geistigen Welt machen. Aber er
sollte auch nicht wanken, wenn dies wahrend seiner Vorbereitungszeit gar nicht der Fall ist, die ihm
vielleicht allzulang erscheint. Wer Gberhaupt in Ungeduldverfallen kann, «weil ernoch nichts sieht»,
der hat noch nicht das rechte Verhaltnis zu einer hheren Weltgewonnen. Das letztere hat nur der-
jenige erfaBt, dem die Ubungen, die er durch die Schulung macht, etwas wie Selbstzweck sein kdn-
nen. Dieses Uben ist jain Wahrheit das Arbeiten aneinem Geistig-Seelischen, ndmlich an dem eige-
nen Astralleibe. Und man kann «fliihlen», auch wenn «man nichts sieht»: «Ich arbeite geistig-
seelisch».Nur wenn mansich von vornherein eine bestimmte Meinung macht, was man eigentlich
«sehen» will, dann wird man dieses Gefiihl nicht haben. Dann wird man fiir nichts halten, was in
Wahrheit etwas unermefilich Bedeutungsvollesist. Man sollte aber subtil achten aufalles, was man
wahrend des Ubens erebt und was so grundverschiedenist von allen Erlebnissenin der sinnlichen
Welt. Man wird dann schon bemerken,dal manin seinen Astralleib hinein nicht wie in eine gleich-
glltige Substanzarbeitet, sondern daBin demselben lebt eine ganzandere Welt, von der man durch
das Sinnenleben nichts weil. Hohere Wesenheiten wirken auf den Astralleib, wie die physisch-
sinnliche AuRenwelt auf den physischen Leib wirkt. Und man «stot» aufdas hohere Lebenindem
eigenen Astralleib, wenn man sich davor nur nicht verschlie8t. Wenn sich jemand immer wieder und
wieder sagt: «ich nehme nichts wahr», dann ist es zumeistso, dall er sich eingebildet hat, diese
Wahrnehmung miisse so oder so aussehen;und weil er das dann nicht sieht, wovon er sich einbildet,
ermisse es sehen, sosagt er: «ich sehe nichts.»

Wer sich aber die rechte Gesinnung aneignet gegeniibberdem Uben der Schulung, derwird in diesem
Uben immer mehr etwas haben, was erum seinerselbst willen liebt. Dannaber weiRer, daRer durch
das Uben selbstin einer geistig-seelischen Welt steht, und er wartet in Geduld und Ergebung, was
sich weiter ergibt. Es kann diese Gesinnungin dem Geistesschilerin folgenden Worten am besten
zum BewuRtsein kommen: «/chwillalles tun, was mir als Ubungen angemessen ist, und ich wei, dal®
mir in der entsprechenden Zeit so viel zukommen wird, als mir wichtigist. Ich verlange dies nicht



ungeduldig; mache mich aber immer bereit, es zu empfangen.» Dagegen |aRt sich auch nicht ein-
wenden: «Der Geistesschiiler sollalsoim Dunkeln tappen, durch eine vielleicht unermefilich lange
Zeit; denn daR er mit seinem Uben aufdem richtigen Wege ist, kann sich ihm doch erstzeigen, wenn
der Erfolg da ist.» Es ist jedoch nichtso, dafd erst der Erfolg die Erkenntnis von der Richtigkeit des
Ubens bringen kann. Wenn der Schiiler richtig sich zu den Ubungen stellt, dann gibt ihmdie Befriedi-
gung, die er durch das Ubenselbst hat, dieKlarheit,daR er etwas Richtiges tut, nicht erst der Erfolg.
Richtig Gben auf dem Gebiete derGeistesschulungverbindet sich eben mit einer Befriedigung, die
nicht bloBe Befriedigung, sondern Erkenntnis ist. Namlich die Erkenntnis:ich tue etwas, wovon ich
sehe, daB esmichinderrichtigen Linie vorwarts bringt.Jeder Geistesschiilerkann diese Erkenntnis in
jedem Augenblick haben, wenn er nuraufseine Erlebnisse subtil aufmerksam ist. Wenn er diese
Aufmerksamkeit nicht anwendet, dann geht erebenan denErlebnissen vorbei, wie ein in Gedanken
versunkener FuRgénger,der die Baume zu beiden Seiten des Weges nicht sieht, obgleich er sie sehen
wirde, wenn er den Blick aufmerksam aufsierichtete. — Es istdurchaus nicht wiinschenswert, daf3
das EintreteneinesanderenErfolges,alsderjenige ist, derim Uben sich immer ergibt, beschleunigt
werde. Denn es kdnnte das leicht nur der geringste Teil dessen sein, was eigentlich eintreten sollte.
In bezugaufdie geistige Entwickelungist oft ein teilweiser Erfolg der Grund einer starken Verzoge-
rung des vollen Erfolges. Die Bewegung unter solchen Formen des geistigen Lebens, wie sie dem
teilweisen Erfolg entsprechen, stumpft ab gegendie Einflisse der Krafte, welche zu héheren Punkten
der Entwickelung fihren. Und der Gewinn, den man dadurch erzielt, dall man doch in die geistige
Welt «hineingesehen hat», ist nurein scheinbarer; denn dieses Hineinschauen kann nicht die Wahr-
heit, sondern nur Trugbilder liefern.

Die geistig-seelischen Organe, die Lotusblumen, bilden sich so, dalRsie dem lbersinnlichen BewuRt-
seinan dem in Schulung befindlichen Menschen wiein der Nahe bestimmter physischer Kérperorga-
ne erscheinen. Aus der Reihe dieser Seelenorgane sollen hier genannt werden: dasjenige, das wie in
der Ndahe der Augenbrauenmitte erfiihlt wird (die sogenannte zweiblattrige Lotusblume), dasjenige in
der Gegend des Kehlkopfes (die sechzehnblattrige Lotusblume), das dritte in der Herzgegend (die
zwolfblattrige Lotusblume), das vierte in der Gegend der Magengrube. Andere solche Organe er-
scheinenin der Ndhe anderer physischer Korperteile. (Die Namen «zwei-» oder «sechzehnblattrig»
kénnen gebraucht werden, weil die betreffenden Organe sich mit Blumen mit entsprechender Blat-
terzahl vergleichen lassen.)



Eurythmie am Einfiihrungstag

1. Einfihrungin die Toneurythmie
a. Das Wesen der musikalischen Eurythmie
b. Melos
c. Rhythmus
2. Das eurythmische Halleluiah
a. H-A-L-L-L-L-L-L-L-E-L-L-L-U-I-A

b. Ich reinige mich von allem, was mich am Anblick des Héchsten hindert

Das Wesen der musikalischen Eurythmie

Die Sprache ist einHinausgehen in das Seelische. Den Sinnen entgegengehen, der Welt begegnen.
Die Musik ist ein innerliches Aufwachen und Tatigwerden in diesem Prozess: Ein Hineingehen ins
Hinausgehen. Und dadurchein dem eigenen Geistigen, seiner schopferischen Tatigkeit Begegnen.

Die Sprache ist immer ein Verhdltnis des Menschen zur Welt. Musik ist ein Verhdltnis des Menschen
als seelisch-geistiger Mensch zu sich selbst. ... Wenn ich also sage: ich gehe in mein Geistiges hinein
im o oder im u, dann rede ich musikalisch. .... Und wenn wir reflektieren aufdas a und aufdase, wo
wir ja an dem Laut-Erleben deutlich wahrnehmen kénnen, wir stecken mit unserem Astralleib im phy-

sischen Leib drinnen ... dann haben wir ein anderes musikalisches Erlebnis.
R. Steiner, Toneurythmiekurs GA 278

Bei den Seelengesten wird das musikalische Empfinden des Hineingehens in den eigenen Prozess
wieder aufsich selbst zurlickgewendet und verinnerlicht. Der Kérper wird be-,tont”.

Wir kbnnen nédmlich etwas aussprechen und durch die Betonung beim Aussprechen dann zur Darstel-
lung bringen, was unser Gemiitszustand bei dem Ausgesprochenen ist. Nicht wahr, es kommt sehr auf

die Betonung an, und in der Schrift bezeichnet man dasjenige, was in der Betonungliegt, durch solche
Dinge, wie Fragezeichen, Ausrufezeichen und dergleichen. R. Steiner, Lauteurythmiekurs GA 279

Melos

Aufstromen und Abstromen mit den Hinden

Gleichmassig mit beiden Handen aufstromen, oben die Hinde wenden und wieder abstromen. Im
inneren den Gegenstrom spliren, der beim Aufstromen mit dem Boden verbindet und beim Abstro-
men aufrichtet.

Innerlich gegliedertes Aufsteigen und Absinken mit der Tonleiter
@ c-d-e-f-g-a-h-c - c-h-a-g-fe-dc




Rhythmus

Jambus: Kurz-Lang (vorwarts)

Schreiten Sie denRhythmus Kurz-lang (Jambus) so vorwarts, dass sie mit den Fussspitzen des freien
Beines zuerstneben dem Standbeinaufden Boden tippen (kurz) und dann mit demselben Bein einen
Schritt vorwarts machen (lang). Dann kommt das andere Bein: Antippen und Schritt usw.

é, cc d-d e-e—ff gg a-a h-h ¢’-¢

Trochdus: Lang-Kurz (rickwarts)

Schreiten Sie denRhythmus Lang-kurzso riickwarts, dass Sie zuerst einen langer Schritt zuriickma-
chen (lang), dann den anderen Fuss nachziehen und mit den Zehen neben dem Standbein aufden
Boden tippen (kurz). Mit diesem Fuss machenSie das nachsten langenSchritt nach hinten undziehen
danndenandern Fuss nach um mit den Zehen aufden Boden zu tippen. Usw.

% c’-c’ h-h a-a gg ff e-e d-d c—c

Halleluiah H-A-L-L-L-L-L-L-L-E-L-L-L-U-I-A
Ich reinige mich von allem, was mich am Anblick des Hochsten hindert
H Mit den Arme nach aussen greifen und mit einem Himpuls zu den Schlisselbeinen fiihren.

A Mit den Handen in den Raum, der sich durch das Him Umkreis eroffnet hat, hinaustasten.

7xL  Beim untersten Chakra beginnen, dann das jeweils ndchsthéhere ins Zentrum des L nehmen.
Kleine beginnen und grosser werden. Dasvierte L (Herzchakra)ist schon sogross wie der ganze
Mensch. Die folgenden sind noch gréosser und der Mittelpunkt hinten.

E Das Eist eine wahre Grenze. Ein Besinnen, bevor es in die ndchsthéhere Ebene geht.

L Das erste grosse List dasVater-L. Es reichttief hinunter und steigt etwa bis zu den Schultern.
(Bezug zum Schwerdreieck)

L Das zweite grosse L ist das Geist-L. Es reicht von den Flissen bis in den Raum des H des An-
fangs. (Bezug zum Lichtdreieck)

L Das dritte List das verbindende L, das Sohnes-L. Es webtzwischen den beiden vorangegangen
und umfasst auch das vorne und hinten, den Umkreis.

U Die Arme von links und rechts an den Korper fiilhren, ankommen, ins dunkle Innere spiren.

I Das Licht im Dunkel entdecken, seine aufrichtende Kraft in die Entfaltung der |-Gebarde flies-
sen lassen. (ein Arm weist nach unten, der andere nach oben)

A Ein horizontales Anach vorne, zu den anderen Menschen. Bereitet zur Kommunikation.

H Ein H von den Schliisselbeinen nach aussen, hinausin den Raum, wo zu Beginn der Anfang war.

Voriibung:

Die sieben L musikalisch zusammen mit einer steigenden Tonleiter ausfiihren.
Der Grundtonistin Ruhe, das erste L wird bei der Sekund ausgefiihrt, beim d.

@ cdefgahc
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Das Sonnenchakra
(zehnblattrige Lotusblume)

1. Woche: Geduld — Erkennen von lllusionen

Seelengeste Frage und Ruf

Geduld, Erkenntnis und Wunschleben

(RudolfSteiner im Kapitel « Praktische Gesichtspunkte» von GA 10 « Wie erlangt man Erkenntnisse der
héheren Welten?», S. 90 ff.):

Wenn der Mensch seine Ausbildung in bezug auf Gefiihle, Gedanken und Stimmungen so durch-
macht, wie diesin den Kapiteln iber Vorbereitung, Erleuchtung und Einweihung beschriebenworden
ist, so bewirkterin seiner Seeleund in seinem Geist eine dhnliche Gliederung, wie sie die Naturin
seinem physischen Leibe bewirkt hat. Vor dieser Ausbildung sind Seele und Geist ungegliederte Mas-
sen. Der Hellseher nimmt sie wahr alsineinandergreifende, spiralige Nebelwirbel, die vorzugsweise
wie rotliche undroétlichbraune oder auch rétlichgelbe Farben matt glimmend empfunden werden;
nach der Ausbildung beginnen sie wie die gelblichgriinen, griinlichblauen Farbengeistig zu erglanzen
und zeigen einen regelmafRigen Bau. Der Mensch gelangt zu solcher RegelmaRigkeit und damit zu
hoheren Erkenntnissen, wenn er in seine Geflihle, Gedanken und Stimmungen solche Ordnung
bringt, wie sie die Natur in seine kdrperlichen Verrichtungen gebracht hat, so dall er sehen, horen,
verdauen, atmen, sprechen und so weiter kann. - Mit der Seele atmen und sehen und so weiter, mit
dem Geiste horen und sprechen und so weiter lernt der Geheimschiiler allmahlich.

Es sollen hier nur noch einige praktische Gesichtspunkte genauer ausgefiihrt werden, die zur héheren
Seelen-und Geisteserziehung gehoren. Es sind solche, die im Grunde jeder, ohne aufandere Regeln
Rlcksicht zu nehmen, befolgen kannund durch die erinder Geheimwissenschaft eine Strecke weit
gelangt.

Eine besondere Ausbildung muB man in der Geduld anstreben. Jede Regung der Ungeduld wirkt 1ah-
mend, ja ertotend aufdie im Menschen schlummemden héheren Fahigkeiten. Man sollnicht verlan-
gen, daB sich von heute auf morgen unermeliliche Einblicke in die hoheren Welten eréffnen. Denn
dann kommen sie inder Regel ganz gewiR nicht; Zufriedenheitmit dem Geringsten, das man erreicht,
Ruhe und Gelassenheit sollen sichder Seele immermehr bemachtigen.-Es ist ja begreiflich, daR der
Lernende ungeduldig die Ergebnisse erwartet. Dennoch erlangter nichts, solange er diese Ungeduld
nicht bemeistert. Es niitzt auch nichts, wenn man diese Ungeduld nurin gewdhnlichem Sinne des
Wortes bekdampft. Dannwird sie nur um so starker. Man tauscht sich dann tiber sie hinweg, undin
den Tiefen der Seele sitzt sie nur um so starker. Nur wenn mansich einem ganzbestimmten Gedan-
kenimmer wieder hingibt, ihn ganzsichzu eigen macht, erreicht manetwas. Dieser Gedankeist: «Ich
mufB zwar alles tunzu meinerSeelen-und Geistesausbildung; aber ich werde ganzruhig warten, bis
ich von hoheren Machten fiir wiirdig befunden werde zu bestimmter Erleuchtung.» Wird dieser Ge-
danke im Menschen so machtig, dald er zur Charakteranlage sich gestaltet, dannist man aufdem
rechten Wege. Schonim AuRerlichen prégt sich dann diese Charakteranlage aus.Der Blick des Auges
wird ruhig, die Bewegungen sicher, die Entschllsse bestimmt, und alles, was man Nervositat nennt,
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weicht allmahlich von dem Menschen. Scheinbar unbedeutende, kleine Regeln kommen dabei in
Betracht. [...]

Geduld wirkt anziehend auf die Schatze des hoheren Wissens. Ungeduld wirkt aufsie abstoRend. In
Hast und Unruhe kannnichts aufden hoheren Gebieten des Daseins erlangt werden. Vor allen Din-
gen missen Verlangen und Begierde schweigen. Das sind Eigenschaften der Seele, vor denen sich
alles hohere Wissenscheu zuriickzieht.So wertvoll auch alle héhere Erkenntnis ist: man darf sie nicht
verlangen, wennsie zu uns kommen soll. Wer sie haben will um seiner selbst willen, der erlangt sie
nie.-Und das erfordert vor allem, daR manin tiefster Seele wahr gegen sichselbst sei.Man darfsich
in nichts Uber sich selbst tduschen. Man muB seinen eigenen Fehlern, Schwachen und Untauglichkei-
ten mitinnerer Wahrhaftigkeit ins Antlitzschauen. -In dem Augenblicke, wo du irgendeine deiner
Schwiéachen vor dir selbst entschuldigst, hast du dir einen Stein hingelegt aufden Weg, der dich auf-
warts fihren soll. Solche Steine kannst du nur durch Selbstaufklarung Gber dich beseitigen. Es gibt
nur einen Weg, seine Fehler und Schwachen abzulegen, und derist: sie richtigzu erkennen. Alles
schlummert inder Menschenseele und kannerweckt werden. Auch seinen Verstand und seine Ver-
nunft kann der Mensch verbessern, wenn er sich inRuhe und Gelassenheit dariiber aufklart, warum
erindieser Beziehungschwach ist.Solche Selbsterkenntnis ist natlirlich schwierig, denn die Versu-
chung zur Tduschung tiber sich selbst ist eine unermeflich groRe. Wer sich an Wahrheit gegen sich
selbst gewohnt, 6ffnet sich die Pforten zu héherer Einsicht.

Schwinden mulRl beim Geheimschiiler eine jegliche Neugierde. Er muR sich soviel wie méglich das
Fragen abgewohnen lber Dinge, die er nur zur Befriedigung seines persoénlichen Wissensdranges
wissen will. Nur dassoll erfragen, wasihm zur Vervollkommnung seiner Wesenheit im Dienste der
Entwickelung dienen kann. Dabei soll inihm aber die Freude, die Hingabe an das Wissen in keiner
Weise gelahmt werden. Aufalles, was zu solchem Ziele dient, soll erandachtig hinhorchen und jede
Gelegenheit zu solcher Andacht aufsuchen.

Insbesondere ist zur Geheimausbildung eine Erziehung des Wunschlebens notwendig. Mansoll nicht
etwa wunschlos werden. Dennalles, was wir erreichen sollen, sollen wir ja auch wiinschen. Und ein
Wunsch wird immerin Erflllung gehen, wenn hinterihmeine ganz besondere Kraft steht. Diese Kraft
kommt aus derrichtigen Erkenntnis. «In keiner Art zu wiinschen, bevor man das Richtige aufeinem
Gebiete erkannt hat», dasist eine dergoldenen Regeln fiir den Geheimschiler. Der Weise lernt zu-
erst die Gesetze der Welt kennen, dann werden seine Wiinsche zu Kraften, welche sich verwirkli-
chen. -Ein Beispiel,das deutlich wirkt, soll hier angefiihrt werden. GewiR wiinschen viele, aus eige-
ner Anschauung liber ihr Leben vor ihrer Geburt etwas zu erfahren. Solcher Wunsch ist ganz zwecklos
und ergebnislos, solange der Betreffende sich nicht die Erkenntnis der Gesetze durch geisteswissen-
schaftliches Studium angeeignet hat -und zwarinihrem feinsten, intimsten Charakter -von dem,
Wesen des Ewigen. Hat er sich aber diese Erkenntnis wirklich erworben, und will er dann weiter-
kommen, so wird er es durch seinen veredelten, gelduterten Wunsch.

Es nltzt auch nichts,zu sagen: Ja,ich will ja gerade mein vorhergehendes Leben libersehen und zu
dem Zwecke eben lernen. Man muR vielmehrimstande sein, diesen Wunsch ganzfallenzulassen,
ganzvon sich auszuschalten, undzunachstganz ohne diese Absichtlernen. Manmuf die Freude, die
Hingebungan dem Gelernten entwickeln ohne die genannte Absicht. Denn nur dadurch lernt man
zugleich den entsprechenden Wunsch so zu haben, daB er seine Erfiillung nach sich zieht.

Das innere Leben, korperliche und geistige Gesundheit

(Rudolf Steiner im Kapitel «Die Bedingungen zur Geheimschulung» von GA 10 «Wie erlangt man Er-
kenntnisse der hGheren Welten?», S. 102 ff.):

12



Die Bedingungen zum Antritt der Geheimschulungsind nicht solche, die von irgend jemand durch
Willkir festgesetzt werden. Sie ergeben sich aus dem Wesen des Geheimwissens. Wie ein Mensch
nicht Maler werden kann, der keinen Pinselin die Hand nehmen will,so kannniemand eine Geheim-
schulung empfangen, dernichterfiillen will, was die Geheimlehrer als notwendige Forderung ange-
ben.Im Grunde kann der Geheimlehrer nichts geben als Ratschlage. Und in diesem Sinne ist auch
alles aufzunehmen, was er sagt. Er hat die vorbereitenden Wege zum Erkennender hoheren Welten
durchgemacht. Er weiR aus Erfahrung, was notwendigist Es hdangt ganzvon dem freien Willen des
einzelnen ab,ob er die gleichen Wege wandeln will oder nicht. Wenn jemand verlangen wollte, daR
ihm ein Lehrer eine Geheimschulung zukommen lieRe, ohne die Bedingungen erfiillen zu wollen, so
gliche eine solche Forderung eben durchaus der: lehre mich malen, aber befreie mich davon, einen
Pinsel zu berihren. - Der Geheimlehrer kann auch niemals etwas bieten, wenn ihm nicht der freie
Wille des Aufzunehmenden entgegenkommt. Aber es mul betont werden, dal der allgemeine
Wunsch nach héherem Wissen nicht genligt. Diesen Wunsch werdennatirlich viele haben. Wer nur
diesen Wunsch hat, ohneaufdie besonderen Bedingungen der Geheimschulung eingehen zu wollen,
von dem kann zunachst nichts erreicht werden. Das sollen diejenigen bedenken, die sich dartber
beklagen, daR die Geheimschulungihnen nicht leicht wird. Wer die strengen Bedingungen nicht er-
fullen kann oder will, dermuf eben vorldufig auf Geheimschulung verzichten. Zwar sind die Bedin-
gungen streng, aber nichthart, da ihre Erfillung nicht nureinefreie Tat sein soll, sondern sogar sein
muf3.

Wer das nicht bedenkt, fiir den kénnen die Forderungen der Geheimschulung leicht als Seelen-oder
Gewissenszwang erscheinen. Denn die Schulung beruht jaaufeiner Ausbildung des inneren Lebens;
der Geheimlehrer mul® also Ratschldge erteilen, die sich aufdieses innere Leben beziehen. Aber
nichts kann als Zwang aufgefat werden, wasals AusfluBeines freien Entschlusses gefordert wird. -
Wenn jemand von dem Lehrer forderte: teile mir deine Geheimnisse mit, aber lasse mich bei meinen
gewohnten Empfindungen, Gefilhlen und Vorstellungen, so verlangt er eben etwas ganzUnmogli-
ches. Er will dann nichts weiter als die Neugierde, den Wissenstrieb befriedigen. Bei einer solchen
Gesinnungkann aber Geheimwissen nie erlangt werden.

Es sollen nun der Reihe nach die Bedingungen fiir den Geheimschiiler entwickelt werden. Es muf}
betont werden, dal beikeiner dieser Bedingungen eine vollstédndige Erflllung verlangt wird, sondern
lediglich das Streben nach einer solchen Erfiillung. Ganzerfiillen kann die Bedingungen niemand;
abersichaufden Wegzu ihrer Erfillung begeben kannjeder. Nur auf denWillen, auf die Gesinnung,
sichaufdiesen Wegzu begeben, kommt es an.

Die erste Bedingungist: man richte sein Augenmerk darauf, diekdrperliche und geistige Gesundheit
zu fordern. Wie gesundein Menschist, das hangt zundchstnatirlich nichtvon ihm ab.Danach trach-
ten, sich nach dieser Richtung zu fordern, das kann ein jeder. Nur aus einem gesunden Menschen
kann gesunde Erkenntnis kommen. Die Geheimschulung weist einennichtgesunden Menschennicht
zurlick; aber sie mul verlangen, dafld der Schiiler den Willen habe, gesund zu leben. - Darinnen muR
der Mensch die moglichste Selbstandigkeit erlangen. Die guten Ratschlage anderer, die - zumeist
ungefragt -jedem zukommen, sind in der Regelganz Giberfliissig. Ein jedermuB sich bestreben, selbst
aufsich zu achten. - Vielmehr wird es sich in physischer Beziehung darum handeln, schadliche Ein-
flisse abzuhalten, alsum anderes. Um unsere Pflichten zu erfiillen, missen wir uns ja oft Dinge auf-
erlegen, die unserer Gesundheit nicht forderlich sind. Der Mensch mul3 verstehen, im rechten Falle
die Pflicht hoher zu stellenals die Sorge um die Gesundheit. Aber was kann nicht alles unterlassen
werden bei einigem guten Willen! Die Pflicht muB invielen Fallen hoher stehen als die Gesundheit, ja
oft hoher als das Leben; der Genufidarfes bei dem Geheimschiiler nie. Bei ihm kann der Genul nur
ein Mittel fiir Gesundheit und Leben sein. Und esist in dieser Richtung durchaus notwendig, dal} man
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ganzehrlich und wahrhaftig gegen sich selbst sei. Nichts niitzt es, ein asketisches Leben zu fiihren,
wenn diesesaus dahnlichen Beweggriinden entspringt wie andere Genlsse. Es kann jemand an dem
Asketismus ein Wohlgefallen habenwie ein anderer amWeintrinken. Er kann aber nicht hoffen, daf
ihm dieser Asketismus etwas zu hoherer Erkenntnis niitze. - Viele schieben alles, was sie scheinbar
hindert, sichnachdieser Richtung zu fordern, aufihre Lebenslage. Sie sagen: «Bei meinen Lebens-
verhaltnissen kann ich mich nicht entwickeln.» Es mag fiir vielein anderer Beziehung wiinschenswert
sein, ihre Lebenslage zu andern; zum Zwecke der Geheimschulung braucht dies kein Mensch zu tun.
Zu diesem Ziele braucht man nur gerade in der Lage, in der man ist, so viel fiir seine leibliche und
seelische Gesundheit zu tun, als moglich ist. Eine jegliche Arbeit kann dem Ganzen der Menschheit
dienen; und es ist viel groRer von der Menschenseele, sich klarzumachen, wie notwendig eine kleinli-
che, vielleicht hdaRliche Arbeit fiir dieses Ganze ist, als zu glauben: «Diese Arbeit ist flir mich zu
schlecht, ich bin zu anderem berufen.» - Besonders wichtig fir den Geheimschilerist das Streben
nach volliger geistiger Gesundheit. Ungesundes Gemiits- und Denkleben bringt aufalle Falle von den
Wegen zu hoheren Erkenntnissen ab. Klares, ruhiges Denken, sicheres Empfinden und Fiihlen sind
hier die Grundlage. Nichts soll ja dem Geheimschiler ferner liegen als die Neigung zum Phantasti-
schen, zum aufgeregten Wesen, zur Nervositat, zur Exaltation, zum Fanatismus. Einen gesunden Blick
fur alle Verhaltnisse des Lebenssoll er sich aneignen; sicher soll er sich im Leben zurechtfinden; ruhig
soll er die Dinge zu sich sprechen und aufsich wirken lassen. Er soll sich bemiihen, Gberall, wo es
nétigist, dem Leben gerecht zu werden. Alles Uberspannte, Einseitige soll in seinem Urteilen und
Empfinden vermieden werden. Wiirde diese Bedingung nicht erfillt, so kime der Geheimschiiler
stattin hohere Welten in diejenige seiner eigenen Einbildungskraft; stattder Wahrheit machten sich
Lieblingsmeinungen beiihm geltend. Besserist es fiir den Geheimschiiler, «nlichtern» zu sein als
exaltiert und phantastisch.

Das Sonnenchakra |

Wahrnehmung und lllusion

(Rudolf Steiner im Kapitel «Uber einige Wirkungen der Einweihung» von GA 10 «Wie erlangt man
Erkenntnisse der héheren Welten?», S. 131 ff.):

Von besonders feiner Art ist die Seelenpflege, die zur Entwickelung der zehnblatterigen Lotusblume
notwendigist. Denn hier handelt essich darum, die Sinneseindriicke selbst in bewulRter Weise be-
herrschen zu lernen. Fiir denangehenden Hellseherist das ganzbesonders n6tig. Nur dadurch ver-
magereinen Quell zahlloser lllusionen und geistiger Willkiirlichkeiten zu vermeiden. Der Mensch
macht sich gewdhnlich gar nicht klar, von welchen Dingen seine Einfdlle, seine Erinnerungen be-
herrscht sind und wodurch sie hervorgerufen werden. Man nehme folgenden Fall an. Jemand fahrtin
der Eisenbahn.Erist mit einem Gedanken beschéftigt. PI6tzlich nimmt sein Gedanke eine ganzande-
re Wendung. Er erinnert sichan ein Erlebnis, daser vor Jahren gehabt hat, und verspinnt es mit sei-
nen gegenwartigen Gedanken. Er hat nun aber gar nichtbemerkt, daR sein Auge zum Fenster hinaus-
gerichtet und der Blick auf eine Person gerichtet war, welche Ahnlichkeit hatte miteiner anderen, die
in das erinnerte Erlebnis hineinverwickelt war. Was er gesehen hat, kommt ihm gar nicht zum Be-
wulltsein, sondern nur die Wirkung. So glaubt er, daB ihm die Sache «von selbst eingefallen» sei.
Wieviel im Leben kommtnicht aufsolche Art zustande. Wie spielen in unser Leben Dinge hinein, die
wir erfahren und gelesen haben,ohne da mansich den Zusammenhangins BewulR3tsein bringt. Je-
mand kann zum Beispiel eine bestimmte Farbe nicht leiden; er weill aber garnicht, dalR dies deshalb
der Fallist, weil der Lehrer,der ihn vor vielen Jahren gequalt hat, einen Rockin dieser Farbe gehabt
hat. Unzahlige Illusionen beruhen aufsolchen Zusammenhéangen. Viele Dinge prdagen sich der Seele
ein, ohne daR sie auch demBewultsein einverleibt werden. Es kann folgender Fall vorkommen. Je-
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mand liestinder Zeitung von dem Tode einer bekannten Persénlichkeit. Und nun behauptet er ganz
fest, er habe diesen Todesfall schon «gestern» vorausgeahnt, obgleich ernichts gehort und gesehen
habe, was ihn auf diesen Gedanken hatte bringenkénnen.Und es ist wahr, wie «von selbst» istihm
«gestern» der Gedanke aufgetaucht: die betreffende Person werde sterben. Er hat nur eines nicht
beachtet. Eristein paar Stunden, bevor ihm «gestern» der Gedanke aufgestoRenist, bei einem Be-
kannten zu Besuch gewesen. Auf dem Tisch lagein Zeitungsblatt. Er hat darin nicht gelesen. Aber
unbewul3t fiel doch sein Auge aufdie Nachricht von der schweren Erkrankung derinRede stehenden
Personlichkeit Des Eindruckes ist er sich nicht bewulSt geworden. Aber die Wirkung war die «Ah-
nung».

Wenn man sich solche Dinge iberlegt, so kann manermessen, was flir eine Quelle von Illusionen und
Phantastereien in solchen Verhaltnissen liegt. Und diese Quelle mulR derjenige verstopfen, der seine
zehnblatterige Lotusblume ausbilden will. Denn durch diese Lotusblume kann man tiefverborgene
Eigenschaften an Seelenwahrnehmen. Aber Wahrheit ist diesen Wahrnehmungen nur dann beizu-
messen, wenn man von den gekennzeichneten Tauschungen ganzfrei geworden ist. Es ist zu diesem
Zwecke notwendig, daB mansich zum Herrn Gber das macht, was von der AuRenwelt auf einen ein-
wirkt. Man muR es dahinbringen, dal Eindriicke, die man nicht empfangen will, man auch wirklich
nicht empfangt. Solcheine Fahigkeit kannnur durch ein starkes Innenleben herangezogen werden.
Man muld es in den Willen bekommen, daR man nur die Dinge aufsich wirken 1aRt, aufdie man die
Aufmerksamkeit wendet, und daR mansich Eindriicken wirklich entzieht, an die man sich nicht will-
kirlich wendet. Was man sieht, muR man sehen wollen, und worauf man keine Aufmerksamkeit
wendet, mul} tatsachlich fiir einen nicht da sein. Je lebhafter, energischer die innere Arbeitder Seele
wird, desto mehr wird man das erreichen.

Eurythmie: Dur und Moll, Ruf und Frage, Spirale

Geduld — Erkennen von Illusionen

Einstimmung mit: ,Ich denke die Rede”
OAlim Fuss

Ausstromen — Einstromen ( = Dur und Moll)
Mollstimmung der A-Gebéarde

Die Durstimmung der O-Gebarde

Umstimmung von A (Verwundern) und O (Umfassen) und umgekehrt

W 0 N o v kW

Die polaren Krafte der |-Gebarde

10. Spirale

11. Auswickelnde Spirale mit O. Einwickelnde Spirale zuriick mit A. Dazwischen I.
12. Die Seelengesten Frage und Ruf, entwickelt aus Moll und Dur

13. Auswickelnde Spirale mit Ruf. Einwickelnde Spirale zurlick mit Frage
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Das musikalische Wesen der der Seelengesten

Bei den Seelengesten wird das musikalische Empfinden des Hineingehens in den eigenen Prozess
wieder aufsich selbst zurtickgewendet und verinnerlicht. Der Kérper wird be-,tont”.

Wir kénnen nédmlich etwas aussprechen und durch die Betonung beim Aussprechen dann zur Darstel-
lung bringen, was unser Gemiitszustand bei dem Ausgesprochenen ist. Nicht wahr, es kommt sehr auf

die Betonung an, und in der Schrift bezeichnet man dasjenige, was in der Betonung liegt, durch solche
Dinge, wie Fragezeichen, Ausrufezeichen und dergleichen. R. Steiner, Lauteurythmiekurs GA 279

Einstimmung mit: , Ich denke die Rede”

Ich denke die Rede Ich suche mich im Geiste
Ichrede Ich fihle mich in mir
Ich habe geredet Ich bin aufdem Wege zum Geiste zu mir

(Beschreibung auf S.Fehler! Textmarke nicht definiert.)

OAlim Fuss

Nach dem Loslassen des sechsten Standesvon , Ichdenke die Rede“insbesondere die Flisse spiren.

Langsam mit aufrechter Gestalt das Gewicht aufdie Zehen verlagern, aber nur ganzwenig. Merken,
dass dadurch ein Strom nach vorne hinaus entstehen kann, der sichin der Umgebung verteilt.

Langsam zuriick auf die Fersen gehen, abernur ganz wenig. Die Gestalt ist aufrecht. Bemerken, dass
man sich dadurch durch die Fersen hindurchmit demBoden verbindetund einaufnehmender Strom

von vorne zu sich hin entstehen kann.

Diese kleine Ubung mehrmals wiederholen, sieimmer weniger dusserlich ausfiihren, aber dafiirim-
mer mehr empfinden.

Ausstromen — Einstromen ( = Dur und Moll)

Mit locker vor den Kérper gehobenen Armen nach vorne aussen stromen. Die Armaussenseite ist
betont. Der rechte Arm fiihrt leicht.

Mit leicht gerundeten, aber offenen Armen von draussenzum Korper hinstromen. Die Innenseite der
Arme ist betont. Der Kérper nimmt den Strom auf.

Mollstimmung der A-Gebérde

Die A-Gebarde bilden und die Mollqualitat, das Aufnehmende, Vertiefende darin erleben.
Die A-Gebarde daflir dreistufig bilden:

- VomHerzaus durch die Arme hindurch nach aussen strahlen.

- Die Gegenstrahlung aus dem Umkreis, dem Herzdes Kosmos, in den Schliisselbeinen und
Schulterblattern aufnehmen.

- Die kraftigende, vertiefende Wirkungin der Wirbelsdule spliren und sich entfalten lassen.

Aber in beiden Fdllen, im a und im e, ist es ein Ergreifen des physischen Leibes durch den astralischen
Leib. ... Musikalisch ldsst essich erleben im Moll-Erlebnisim umfassendsten Sinne. Das Moll-Erlebnis

istimmer ein In-sich-Zuriickgehen mitseinem Seelisch-Geistigen, ein Ergreifen seines Leiblichen durch
das Seelisch-Geistige. R. Steiner, Toneurythmiekurs GA278
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Die Durstimmung der O-Gebarde

1. Die O-Gebarde bilden, mit dem Gefiihl etwas umschliessen. Dannin dieses Umschliessen vom
Herzen her hineinstrémen und davon ein wenig nach vorne mitgenommen werden.

2. Die O-Gebarde bilden und zugleichdas nach vorne Ausstromende, die Durqualitat erleben. Spi-
ren, ob es einen Unterschied macht, ober derrechte Arm die Filhrung hat oder der linke. Die
rechte Seite ware die eigentliche Dur-Seite.

Aber indem ich aufdas o oder das u reflektiere, verleugne ich natiirlich das musikalische Reden. Und
es handelt sich darum: welches ist das musikalische Erlebnis bei diesem Herausgehen aus sich selber,
das musikalische Erlebnis, das als Musikalisches entspricht dem Herausgehen, wie es vorhanden ist

beim o oder u ? Dieses musikalische Erlebnis als Erlebnis, das im o oder u liegt, istim umfassenden
Sinne das Dur-Erlebnis. R. Steiner, Toneurythmiekurs GA 278

Umstimmung von A (Verwundern) und O (Umfassen) und umgekehrt

Nun versuchen Sie einmal den Ubergang zu erleben, zum Beispiel vom Verwundern zum Umfassen im
o-Erlebnis, oder umgekehrt, vom Umfassen im o-Erlebnis zum Verwundern. Da kommen Sie von
draussen ins Innere hinein. Da kommen Sie von dem Heraustreten mit dem astralischen Leibe zum
Untertauchen des astralischen Leibes hinein. ... Dasist dasi. Und dasi istimmer dasjenige, was das
neutrale Sich-Fiihlen ist zwischen dem Heraussenerleben und Drinnenerleben im Verhdltnis zum Leibe.

Das i ist also zwischen a und e auf der einen Seite und o und u aufder anderen Seite.
R. Steiner, Toneurythmiekurs GA 278

Die polaren Krafte der I-Gebarde

Die I-Gebarde bilden. Die Streckung nach oben entsteht durch die Verwurzelung nach
unten.

Die Polaritat zwischen den beiden Krafte in den Armen spliren und damit spielen:
Nach unten verdichtend, befestigend, haltend. Nach oben streckend, befeuernd, ver-
flichtigend. Sich selber in der Mitte haltend.

Spirale

- Eine auswickelnde Spirale vorwarts laufen.Vorwarts, nach rechts, zurtick, nach links, nach vorne,
nach rechts. Kontinuierlich grosser werdend.

- Dabei frontal bleiben, d.h. Schlisselbeine, Becken und Fiisse schauen nach vorne, egal, ob es
riickwarts, seitwarts, diagonal oder vorwarts geht. Die Fisse finden ihren Wegvon selbst, und
wann sie wie kreuzen.

- Auf demselben Wegdie Spirale wieder zuriick laufen. Ebenfalls frontal.
- Versuchen, den unteren Menschen beim Laufen der Form mit einzubeziehen. Eventuell die Arme
leicht zu Hilfe nehmen.

Auswickelnde Spirale mit O. Einwickelnde Spirale zuriick mit A. Dazwischen I.

Die bereits gelibte auswickelnde Spirale mit der O-Gebarde laufen. In derinneren Windung die O-
Gebarde bilden, Aufdem Wegnach vornein das O hineinstrémen und damit die Durdynamik erzeu-
gen. Danach im Stehen das | ausbilden.
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Die einwickelnde Spirale zuriick zum Mittelpunkt mit der A-Gebarde laufen. Die A-Gebarde klein an-
fangen und wahrend des Weges langsam zur Ausgestaltung bringen. Es so intensiv ausfiihren, dass
die Bewegungdarin eingebettet ist. In derinneren Windung der Spirale das Asofiillen, dass es Sie
immer mehrin den eigenen Kérper hineinfiihrt. Danach im Stehen das | ausbilden.

Die Seelengesten Frage und Ruf, entwickelt aus Moll und Dur

Frage: Mit leicht gerundeten, aber offenen Armen von draussen zum Kérper hinstromen. Die Innen-
seite der Arme ist betont. Der rechte Arm verstarkt die Strémung hin zum linken Arm. Der Kérper
wird etwas nach hinten mitgenommen, um nicht schwach zu werden, richtet er sich ganz wenig auf.
Das hebt den Arm aufnehmend lauschend in die Vertikale.

Ruf: Wie bei der Ubung, Ausstromen -Einstrémen* (vgl. S. 16) zuerst mit locker vor den Kérper ge-
hobenen Armen nach vorne aussen strémen. Die Armaussenseite ist betont. Der rechte Arm fiihrt
leicht. Danndieses Hinausstrémeneinfangen. Der rechte Arm holt die Dur-Strémung aktiv zum Kor-
per zurilick, der Kérper wird vom Gegenstromnachvorne geholt und streckt sich dadurch. Der linke
Arm geht mit der dtherischen Riickstromung zuriick bis neben den Kérper, durch die Streckung des
Korpers wird auch er gestreckt.

Das Verhaltnis der musikalischen Vorbewegung zur Seelengeste ist vergleichbar wie der vom Klang
zur Glocke.
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Wir kénnen nédmlich etwas aussprechen und durch die Betonung beim Aussprechen dann
zur Darstellung bringen, was unser Gemlitszustand bei dem Ausgesprochenen ist. Nicht
wahr, es kommt sehr aufdie Betonung an, und in der Schrift bezeichnet man dasjenige,
was in der Betonung liegt, durch solche Dinge, wie Fragezeichen, Ausrufezeichen und
dergleichen.

... Und da wir alles ausdriicken miissen in der Eurythmie, was der Sprache zugrunde liegt,
so miissen wir auch die Mdglichkeit haben, so etwas, was man sonst in der Betonung
bringt, und in der Schrift etwa durch ein Fragezeichen oder durch ein Rufzeichen zum
Ausdrucke bringt, so miissen wir auch die Méglichkeit haben, das zum Ausdrucke zu
bringen. Und zu diesem Zwecke haben wir eine Gebdrde, der man anfiihlen kann, sie hat
etwas von dem, was in dem Verlauf des Lautlichen das Ausrufs- oder das Fragezeichen
bedeutet. R. Steiner, Lauteurythmiekurs GA 279

Auswickelnde Spirale mit Ruf. Einwickelnde Spirale zuriick mit Frage

DenselbenAblaufzusammen mitder aus-und einwickelnden Spirale versuchen. Die auswickelnde
Spirale zusammenmit einer sich langsam aufbauenden ausstromenden Gebarde laufen. Am Ende der

auswickelnden Spirale den Bewegungsfluss stoppen und langsam in die Ruf-Gebarde lberfiihren.

Die rickwarts einwickelnde Spirale zusammen miteiner langsameinstromenden Gebarde laufen. Am

Ende der einwickelnden Spirale den Bewegungsfluss stoppenund die Frage-Gebarde entstehen las-

sen.
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2. Woche: Milde — Achten auf die Wahrnehmung

Die Seelengesten Innigsein und Mitteilung

Milde des Urteilens

(RudolfSteiner im Kapitel « Praktische Gesichtspunkte» von GA 10 « Wie erlangt man Erkenntnisse der
héheren Welten?», S. 95 ff.):

Zu den Eigenschaften, die zum Beispiel ebenso bekdmpft werden miissen wie Zorn und Arger, geho-
ren Furchtsamkeit, Aberglaube und Vorurteilssucht, Eitelkeit und Ehrgeiz, Neugierde und unnétige
Mitteilungssucht, das Unterschiedmachen in bezug auf Menschen nach duRerlichen Rang-, Ge-
schlechts-, Stammeskennzeichen und so weiter. In unserer Zeit wird man recht schwer begreifen,
daR die Bekampfung solcher Eigenschaften etwas zu tun habe mit der Erhohung der Erkenntnisfahig-
keit. Aber jeder Geheimwissenschafter weil}, daRvon solchen Dingen viel mehr abhangt als von der
Erweiterungder Intelligenz und von dem Anstellen kiinstlicher Ubungen. Insbesondere kann leicht
ein MiBverstandnis dariber entstehen, wenn manche glauben, daR man sich tollkiihn machen solle,
weil man furchtlosseinsoll, daR man sich vor den Unterschieden der Menschen verschlieBen soll,
weil man die Standes-, Rassen-und so weiter Vorurteile bekdmpfen soll. Man lernt vielmehr erst
richtigerkennen, wennman nicht mehrin Vorurteilen befangen ist. Schon in gewdhnlichem Sinneist
es richtig, daR mich die Furcht vor einer Erscheinung hindert, sie klar zu beurteilen, dall mich ein
Rassenvorurteil hindert, ineines Menschen Seele zu blicken. Diesengewdhnlichen Sinn muR der Ge-
heimschulerin groBer Feinheit und Scharfe bei sich zur Entwickelung bringen.

Einen Steinin den Weg der Geheimerziehung wirft dem Menschen auch alles, was er sagt, ohne dal
er es grindlich in seinen Gedanken gelautert hat. Und dabei mul} etwas in Betracht kommen, was
hier nur durch ein Beispiel erlautert werden kann. Wenn mir jemand zum Beispiel etwas sagt undich
habe daraufzu erwidern,so mull ichbemiht sein, des anderen Meinung, Gefiihl, ja Vorurteil mehr
zu beachten,alswas ich im Augenblicke selbst zu der in Rede stehenden Sache zu sagen habe. Hier-
mitist eine feine Taktausbildung angedeutet, welcher sich der Geheimschiiler sorgfaltig zu widmen
hat. Er muR sich ein Urteil dariiber aneignen, wie weit esfiir den anderen eine Bedeutung hat, wenn
erderseinigen die eigene Meinung entgegenhalt. Nicht zuriickhalten soll man deshalb mit seiner
Meinung. Davon kann nicht im entferntesten die Rede sein. Aber man soll so genau als nurirgend
moglich auf den anderen hinhdren und aus dem, was man gehort hat, die Gestalt seiner eigenen
Erwiderung formen. Immer wieder steigt ineinem solchen Fallein dem Geheimschiiler ein Gedanke
auf;und erist aufdem rechten Wege, wenn dieser Gedanke inihm so lebt, daR er Charakteranlage
geworden ist. Dies ist der Gedanke: «Nicht daraufkommtes an, dal ich etwasanderes meine als der
andere, sondern darauf, daRder andere das Richtige aus Eigenem finden wird, wenn ich etwas dazu
beitrage.» Durch solche und dhnliche Gedanken liberstrémtden Charakter und die Handlungsweise
des Geheimschilers das Geprage der Milde, die ein Hauptmittelaller Geheimschulungist. Héirte ver-
scheucht um dichherum die Seelengebilde, die dein seelisches Auge erwecken sollen; Milde schafft
dir die Hindernisse hinweg und 6ffnet deine Organe.

Und mit der Milde wird sich alsbald ein anderer Zugin der Seele ausbilden: dasruhige Achten aufalle
Feinheiten des seelischenLebensin der Umgebung beivolliger Schweigsamkeit der eigenen Seelen-
regungen. Und hat es ein Mensch zu diesemgebracht, dann wirken die Seelenregungen seiner Um-
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gebungaufihnsoein, dall die eigene Seele wachst und wachsend sich gliedert, wie die Pflanze ge-
deiht im Sonnenlichte. Milde und Schweigsamkeit inwahrer Geduld 6ffnen die Seele der Seelenwelt,
den Geist dem Geisterlande. - «Verharrein Ruhe und Abgeschlossenheit, schlieRe die Sinne fiir das,
was sie dir vor deiner Geheimschulung Giberliefert haben, bringe alle Gedanken zum Stillstand, die
nach deinen vorherigen Gewohnheiten in dir auf- und abwogten, werde ganz stillund schweigsam in
deinem Innern und wartein Geduld,dann fangen hohere Welten an, deine Seelenaugen und Geiste-
sohren auszubilden. Du darfst nicht erwarten, daR du sogleich siehst und horstin der Seelen-und
Geisterwelt. Denn was du tust, tragt nur bei, deine hoheren Sinne auszubilden. Seelisch sehen und
geistighoren aber wirst du erst, wenn du diese Sinne haben wirst. Hastdu eine Weileso in Ruhe und
Abgeschlossenheit verharrt, so gehe an deine gewohnten Tagesgeschafte, indem du dir vorher noch
tiefden Gedanken eingepragt: es wird mir einmal werden, was mir werden soll, wenn ich dazu reif
bin. Und unterlasse esstreng, etwas von den héheren Gewalten durch deine Willkiir an dich zu zie-
hen.» Das sind Anweisungen, die jeder Geheimschiiler von seinem Lehrerim Beginne des Weges
erhélt. Beobachteter sie, dann vervollkommnet er sich. Beobachtet er sie nicht,dannist alles Arbei-
ten vergebens.Aber siesind nur fiir den schwierig, der nicht Geduld und Standhaftigkeit hat. Es gibt
keine anderen Hindernisse, als diejenigen sind, die sichein jeder selbst in den Weg wirft und die auch
jeder vermeiden kann, wenn er wirklich will. Das muR immer wieder betont werden, weil sich viele
eine ganzfalscheVorstellung bilden tGiberdie Schwierigkeiten des Geheimpfades. Es ist in gewissem
Sinne leichter, die ersten Stufen dieses Pfades zu Giberschreiten, als ohne Geheimschulung mit den
alleralltaglichsten Schwierigkeiten des Lebens fertig zu werden. - AuRerdem durften hier nur solche
Dinge mitgeteilt werden, die von keinerlei Art von Gefahren begleitet sind fiir die kérperliche und
seelische Gesundheit.Es gibt jaauchandere Wege, die schneller zum Ziele fiihren; aber mit diesen
hat, was hiergemeintist, nichts zu tun, weil sie gewisse Wirkungen aufden Menschen haben kdn-
nen, die ein erfahrener Geheimkundiger nicht anstrebt. Da einiges von solchen Wegen doch immer
wieder in die Offentlichkeit dringt, so muR ausdriicklichdavor gewarnt werden, sie zu betreten. Aus
Grinden, die nur der Eingeweihte verstehen kann, kdnnen diese Wege nie in ihrer wahren Gestalt
offentlich bekanntgegeben werden. Und die Bruchstiicke, die dort und da erscheinen, kénnen zu
nichts Gedeihlichem, wohlaber zur Untergrabung von Gesundheit, Glick und Seelenfrieden fiihren.
Wer sich nicht ganzdunklen Méachten anvertrauen will, von deren wahrem Wesen und Ursprunger
nichts wissen kann, der vermeide es, sich aufsolche Dinge einzulassen.

Es kann noch einiges gesagt werden {iber die Umgebung, in welcher die Ubungen der Geheimschu-
lung vorgenommen werden sollen. Denn darauf kommt einiges an.Doch liegt die Sache fast fiir jeden
Menschen anders.Wer in einer Umgebung libt, die nurvon selbstslichtigen Interessen, zum Beispiel
von dem modernen Kampfe ums Dasein, erfiillt ist,der muB sichbewuRBt sein, daR diese Interessen
nicht ohne EinfluR bleiben aufdie Ausbildung seinerseelischen Organe.Zwar sind dieinneren Geset-
ze dieser Organe so stark, daB dieser Einflud nicht ein allzu schadlicher werden kann. Sowenigeine
Lilie durch eine noch so unangemessene Umgebung zu einer Distel werden kann, so wenig kann sich
das seelische Auge zu etwas anderem bilden,als wozu es bestimmtist, auch wenn die selbstsiichti-
gen Interessen dermodernen Stadte darauf einwirken. Aber gut istes unter allen Umstanden, wenn
der Geheimschiiler abund zu den stillen Frieden und die innere Wiirde und Anmut der Natur zu sei-
ner Umgebung macht. Besonders giinstig liegt die Sache beidem, der seine Geheimschulungganzin
der griinen Pflanzenwelt oder zwischen sonnigenBergen unddem lieben Weben der Einfalt vorneh-
men kann. Das treibt die inneren Organe in einer Harmonie heraus, die niemals in der modernen
Stadt entstehenkann.Etwasbesser als der blofRe Stadtmensch ist auch schon derjenige gestellt, wel-
cher wenigstens wahrend seiner Kindheit Tannenluft atmen, Schneegipfel schauen und das stille
Treiben der Waldtiere undInsekten beobachten durfte. Keiner derjenigen aber, denen es aufgege-
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benist, in der Stadt zu leben, darf es unterlassen, seinen in Bildung begriffenen Seelen-und Geistes-
organen als Nahrungdieinspirierten Lehren der Geistesforschung zuzufiihren. Wessen Auge nicht
jeden Frihlingdie WalderTagfir Taginihrem Griin verfolgen kann, der sollte dafiir seinem Herzen
die erhabenen Lehrender Bhagavad-Gita, desJohannes-Evangeliums, des Thomas von Kempen und
die Darstellungen der geisteswissenschaftlichen Ergebnisse zufiihren. Viele Wege gibt es zum Gipfel
der Einsicht; aber eine richtige Wahl ist unerlaflich. - Der Geheimkundige weilt gar manches liber
solche Wege zu sagen, was dem Uneingeweihten absonderlich erscheint. Es kann zum Beispiel je-
mand sehr weit auf dem Geheimpfade sein.Er kann sozusagen unmittelbar vor dem Offnen der see-
lischen Augen und geistigen Ohren stehen; und dann hat er das Gliick, eine Fahrt tiber das ruhige
oder vielleicht auchdas wildbewegte Meer zu machen, undeine Binde |6st sich von seinen Seelenau-
gen: plotzlich wird er sehend. -Ein andererist ebenfalls so weit, da® diese Binde sich nur zu I6sen
braucht; es geschiehtdurch einen starken Schicksalsschlag. Aufeinen anderen Menschen hétte die-
ser Schlag wohl den Einflul gehabt, daR er seine Kraft lahmte, seine Energie untergriibe; fiir den
Geheimschiler wird er zum AnlaR der Erleuchtung. - Ein dritter harrt in Geduld aus; Jahre hindurch
hat er so geharrt,ohne eine merkliche Frucht. PI6tzlich in seinem ruhigen Sitzen in der stillen Kam-
mer wird es geistig Licht um ihn, die Wande verschwinden, werden seelisch durchsichtig, und eine
neue Welt breitet sich vor seinem sehend gewordenen Auge aus oder erklingt seinem horend ge-
wordenen Geistesohre.
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Sich als ein Glied des ganzen Lebens fiihlen

(Rudolf Steiner im Kapitel «Die Bedingungen zur Geheimschulung» von GA 10 «Wie erlangt man Er-
kenntnisse der h6heren Welten?», S. 105 ff.):

Die zweite Bedingungist, sich als ein Glied des ganzen Lebens zu fiihlen. In der Erfiillung dieser Be-
dingungist viel eingeschlossen. Aber ein jeder kann sie nur aufseine eigene Art erflillen. Bin ich Er-
zieher und mein Zogling entspricht nicht dem, was ich wiinsche, so soll ich mein Gefuhl zunachst
nicht gegen den Zogling richten, sonderngegen mich selbst.Ich soll mich so weit als eins mit meinem
Z6gling fiihlen, daR ich mich frage: «Ist das, was beim Zogling nicht genligt, nicht die Folge meiner
eigenen Tat?» Statt mein Gefiihlgegen ihn zu richten, werdeich dann vielmehrdariiber nachdenken,
wie ich mich selbst verhaltensoll, damitin Zukunft der Z6gling meinen Forderungen besser entspre-
chen kénne. Aus solcher Gesinnungsart heraus dandert sich allmahlich die ganze Denkungsart des
Menschen. Dasgilt fiir das Kleinste wie flir das GrofSte. Ich sehe aus solcher Gesinnung heraus zum
Beispiel einen Verbrecher andersanalsohnedieselbe. Ich halte zurlick mit meinem Urteile und sage
mir:

«lch bin nurein Menschwie dieser.Die Erziehung, die durch die Verhdltnisse mir geworden ist, hat
mich vielleicht allein vor seinem Schicksale bewahrt.» Ich komme dann wohl auch zu dem Gedanken,
dal dieser Menschenbruder ein anderer geworden ware, wenn die Lehrer, die ihre Mihe auf mich
verwendet haben, sie hatten ihm angedeihen lassen. Ich werde bedenken, dal® mir etwas zuteil ge-
worden ist, wasihm entzogen war, daBich mein Gutes gerade dem Umstand verdanke, dalR es ihm
entzogen worden ist. Und dann wird mir die Vorstellung auch nichtmehr ferneliegen, daR ich nur ein
Glied in der ganzen Menschheitbin und mitverantwortlichfiir alles, was geschieht. Es soll hier nicht
gesagt werden, dal ein solcher Gedanke sich sofortin duBere agitatorische Taten umsetzen soll.
Aber still in der Seelesoll er gepflegt werden.Dannwird er sichganzallmahlich in dem dulReren Ver-
halten eines Menschen auspragen. Und insolchen Dingen kann doch jeder nur bei sich selbst zu re-
formieren anfangen. Nichts fruchtetes,im Sinnesolcher Gedanken allgemeine Forderungen an die
Menschheit zu stellen. Wie die Menschen sein sollen: dartiber ist leicht ein Urteil gebildet; der Ge-
heimschiler aber arbeitet in der Tiefe, nicht an der Oberflache. Es ware daher ganzunrichtig, wenn
man die hier angedeutete Forderung der Geheimlehrer mit irgendeiner auflerlichen, etwa gar einer
politischen Forderungin Verbindung brachte, mitder die Geistesschulung nichts zu tun haben kann.
Politische Agitatoren «wissen» in der Regel, was von anderen Menschen zu «fordern»ist; von Forde-
rungen ansichselbstist beiihnen weniger die Rede.

Das Sonnenchakra Il

Achtsamkeit der Wahrnehmung

(Rudolf Steiner im Kapitel «Uber einige Wirkungen der Einweihung» von GA 10 «Wie erlangt man
Erkenntnisse der héheren Welten?», S. 134):

Der Geheimschiler muR alles gedankenlose Herumschauen und Herumhéren vermeiden. Fiir ihn soll
nur da sein, woraufer Ohr und Auge richtet. Er mul3 sich darin Gben, dall er im grofSten Trubel nichts
zu horen braucht,wenn er nicht horen will; er soll sein Auge unempfanglich machen fiir Dinge, auf
die er nicht besonders hinschaut. Wie mit einem seelischen Panzer mull er umgeben sein fir alle
unbewuBten Eindriicke.
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Eurythmie:
Terz und Sext, Innigsein und Mitteilung, Welle

Milde — Achten auf die Wahrnehmung

Einstimmung mit: ,Ich denke die Rede”

Terz

Terzbewegung zusammen mit kleinen Bégen

Die Seelengeste Innigsein: Wendung der Terz ins Seelische
Welle mit Terz und Sext-Stimmung

Die Sextgebarde

Die Seelengeste Mitteilung: Wendung der Sextins Seelische

© N o Uk~ W N

Wellenlinie mit ,Mitteilung”im zweiten Bogen.

Einstimmung mit: ,Ich denke die Rede”

Ich denke die Rede Ich suche mich im Geiste
Ich rede Ich fuhle mich in mir
Ich habe geredet Ich bin aufdem Wege zum Geiste zu mir

(Beschreibung aufS. Fehler! Textmarke nicht definiert. ff.)

Terz

Die Unterarmesteigenund sinken inmittlerer Hohe auf und ab. Versuchen sie, die Unterarme nicht
aus den Ellenbogen oderHandgelenken zu bewegen, sondernsie wie eine Luftmatratze auf einer sich
hebenden und senkenden Atherwelle aufund absteigen zu lassen.

Den Unterschied von rechts und links bemerken. Dieser Unterschied ist fiir die Terzbesonders we-
sentlich, ist doch gerade sie der Schliissel zum Dur-und Moll-Erleben in der Musik:

e Rechts flihrt hinaus: ,von mir”. Die Aussenseite der Arme wird eingesetzt. (Dur-artig) . @ c-e
e Links flihrt herein: ,,zu mir” Die Innenseite der Arme wird eingesetzt. (Moll-artig). § c-es

Bei der Terz ist es so, dass der Mensch deutlich das Gefiihl hat: da geht er nicht bis zu seiner Haut, da
bleibt er in sich. Das Terzen-Erlebnis ist ein sehr innerliches. Man weiss, dasjenige, was man mit der
Terz abmacht, macht man mit sich selber ab.

Nun handelt es sich darum: Wenn Sie deutlich das In-sich- Bleiben bei der Terz ausdriicken wollen, so
kénnen Sie die Bewegung variieren.... Nehmen Sie an, Sie haben es mit der grossen Terz zu tun. Dann
werden Sie die Innerlichkeit dadurch ausdriicken, dass Sie mit dem Arm von sich weggehen (hinaus).
Driicken Sie die kleine Terz aus, so bleiben Sie mehr in sich, Sie weisen mit dem Arm aufsich zuriick

(nach innen). Und Sie haben eine Gebdrde, die absolut das Terzen-Erlebnis darstellt.
R. Steiner, Toneurythmiekurs GA 278
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Terzbewegung zusammen mit kleinen Bégen

Vorlibung: Die Arme mit Terzgefiihl ein wenig weiten und dabeiden Riicken splren. Davonein wenig
nach hinten gezogen werden. Trotzdem dem Innen, dem Vorne zugeneigt bleibe. Den Riicken und
die Arme etwas l6sen und so wieder nach vorne kommen. Auf diese Weise
durch die Aktivitatim Riicken und Brustbereich achtsam hinund her schaukeln.

Dur: Die Terzbewegung zusammen mit kleinen Bogen nach rechts laufen. Die Bogen analogder Vor-
Ubung bilden. Die Fisse laufen nur mit. Die Armbewegung mit der Laufbewegungin der Form har-
monisieren. Der rechte Arm fiihrt leicht. %, c-e
Moll: Die Moll-Terzbewegung ebenfalls analog der Voriibung mit kleinen Bogen nach links laufen. Der
linke Arm fiihrt leicht. & ces

Die Armbewegungistin das filhrende Prinzip Aussen —Innen eingebettet.

Die Seelengeste Innigsein: Wendung der Terz ins Seelische
Die Terzbewegung ausfihren, die Unterarme wenden und das Terzgefiihl aufdiesen tragen:

Nach dem Steigen der Unterarme in einer Terzdie Arme und Hande langsam in einem Bogen liber
aussen herunterfiihren und wenden, bisdie Unterarme tragend nach oben weisen. Versuchen, die
Bewegung vom Handriickenaus zu fiihren und die Innigsein-Geste wie von selbst entstehen zu las-
sen. Wenn Sie die Gebarde und den Tonusin den Armenein wenigintensivieren, hebtes Sie wie von
selbst einbisschenaufdie Ballen.Verbleiben Sie eine Zeitin dieser erfiillten Haltung, spiren Sie das
Terzgefiihl als eigene Seelenkraft und werden Sie eins mitihm.

Kénnen Sie einen Unterschied feststellen, indem Sie die Terzund die Wendung einmal Dur-artig,
einmal Moll-artigausfiihren?

Nun kommen wir zu denjenigen Dingen, welche mehr in das Innere des Menschen noch
hineinfiihren. Und da haben wir eine Gebdrde, die geradezu die Innigkeit des Fiihlens,
also jene Gemiitsverfassung zum Ausdrucke bringen soll, welche die Innigkeit des Fiihlens
ausspricht. Diese Innigkeit des Fiihlens kommt dadurch zum Ausdrucke, dafs man mit
dem vorderen Teil des Fufles steht, die Ferse etwas iliber dem Boden hat, aber nicht sehr
hoch, denn, wenn man es zu hoch hat, ist es nicht mehrinnig - also leise die Ferse geho-
ben, sonst mit dem Fuf$ stehend -, und dann die Gebdrde hat, die die beiden Arme sanft
nach vorne streckt, so dafs der Daumen den Zeigefinger angreift. Darinnen driickt sich
das Gefiihl der Innigkeit aus, und man hat dann diese Gebdrde. Wenn Sie sich denken,
hier liege (in den Armen) ein Baby, und Sie wollen gewissermafSen eine innige Stimmung

zum Engel des Babys entfalten, so kénnen Sie das Baby so halten, und Sie héitten dann
die Gebdrde der Innigkeit. R. Steiner, Lauteurythmiekurs GA 279

Welle mit Terz und Sext-Stimmung

Laufen Sie eine Welle nach rechts, indem sie den ersten Bogen (iber hinten) mit einer Dur-Terz-
Stimmung laufen, den zweiten (liber vorne)in einer Dur-Sext Stimmung (vgl. unten). DeutenSie eine
Terzgebadrde an und spiiren Sieab, wie lhre Hinde und Arme sich am besten mitder Form verbinden
und zugleich die Stimmung ausdriicken kénnen. %, c-e c-a

Die Sextgebarde

Breiten Sie die Arme etwas weiter und héher aus alsin der Terzgebarde. Spiren Siein die Handflache
und vor allemin die Zwischenrdume zwischen den Fingern hinein.
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Dur: , Breiten” Sieden Fingerraum aus,indem Sie vom Daumen zum kleinen Finger und dariber hin-
aus einen Finger nach dem anderen ein wenig nach unten driicken wie in einen Teig hinein, den sie
mit einem Musterversehen und dadurch auswalzen. Versuchen Sie, sich mitdieser Bewegungin den
dusseren Raum hinaus auszubreiten. Unten am Fuss verlagert sich das Gewicht nach vorne aufdie
Ballen und Zehen. é ca

Moll: ,Breiten” Sieden Fingerraum ein, indem Sievon jenseits des kleinen Fingers zum Daumen hin
einen Finger nachdem anderen ein wenig nach unten betonen unddabei die Handflache leicht nach
innen flihren. Versuchen Sie, sich mitdieser Bewegung den dusseren Raum an ihr Kérpergefiihl her-
anzuholen. Untenam Fuss verlagert sich das Gewicht nach hinten auf die Fersen. é, c-as

Was war zuerst, Dur oder Moll? Das ,Einbreiten” oder das , Ausbreiten”?

... es jst ein Verhdltnis der Sexte eigentlich zum Grundton inder Art ausgedriickt, dass man dasjenige,
was ausgedriickt wird, als ein bloss Bewegtes fiihlt, als ein In-Regsamkeit-Versetzen. Es ist mehr zu

vergleichen mit dem Empfindungserregen, nicht mit dem Beleben. Die Sexte erzeugt im Verhdltnis
zum Grundton ein Bild des Empfindens, des Fiihlens. R. Steiner, Toneurythmiekurs GA 278

Die Seelengeste Mitteilung: Wendung der Sext ins Seelische

Machen Sie einige achtsame Dur- und Moll-Sextbewegungen nacheinander. Lassen Sie nach einer
Moll-Sext die Arme etwaslos und filhrenSie die empfundene Regsamkeitder Sextweit in den hinte-
ren Raum. Hinten wenden sich die Arme und kommen in einem grossen Bogen wie bei der Euryth-
miefigur nach vorne.

Das was vorhermusikalisches Erleben war, wird zum Sprachstrom, zur Mitteilungihres eigenen Seeli-
schen. Bleiben Sie aber mit dem hinteren Raumverbundenund unterstiitzen Sie das, indem sie den
rechten vorderen Fuss leicht mit der Ferse aufstellen. Dannsollte es gelingen, dass der Sprachstrom
nicht versiegt. Ich teile mit (dir)!

Kénnen Sie auch diese Seelengeste einmal mehrDur-artig, einmal mehr Moll-artig entstehen lassen?

Eine andere Gebdrde des In-Beziehung-Tretens zur Aufsenwelt, zum andern Menschen ist
diese, wo man im Zusammenhange jemandem etwas mitteilt, eine Mitteilung macht.
Diese Mitteilung wird so gemacht: mit dem einen Fuf$s miissen Sie natiirlich stehen, den
andern aber setzen Sie leicht auf die Ferse auf (den vorderen), rechter Arm emporgeho-
ben mit Daumen, Zeigefinger und Mittelfinger nach vorne deutend; linker Arm etwas
tiefer, auch leicht nachvorne gestreckt, die Handfldche etwas geéffnet, gleichsam als ob
Sie eine Gabe hinhielten. Dann machen Sie diese Gebdrde; aber Sie geben nicht eine Ga-
be, sondern eine Mitteilung in der Sprache. Sie deuten also zu gleicher Zeit das Gegebene

und Sie haben hier (im linken Arm) die Gebdrde der Mitteilung: Ich teile mit. R. Steiner, Lautedrythmiekurs GA 279

Wellenlinie mit ,Mitteilung” im zweiten Bogen.

Laufen Sie die Terz-Sext-Welle von vorhinnach rechts, indem sie denersten Bogen (liber hinten) mit
einer Terz-Gebarde laufen, denzweiten (liber vorne) in einer Sext-Gebarde, dann aber miteiner Mit-
teilung abschliessen.Das gelingt am besten, wenn Sie die riickwartsverlaufende Bewegung zum Halt
kommen lassen, aber den Impuls nach hinten mit den Armen noch weiterfilhren und dannin die
Mitteilung nach vorne verwandeln. @ c-e c-a Mitteilung
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3. Woche: Das Gedankenleben

Die Seelengesten Verflucht gescheit und Erkenntnis

Bedeutung von Gedanken und Handlungen

(Rudolf Steiner im Kapitel «Die Bedingungen zur Geheimschulung» von GA 10 «Wie erlangt man Er-
kenntnisse der héheren Welten?», S. 107 f.):

Und damit hdngt die dritte Bedingung fiir die Geheimschulung unmittelbar zusammen. Der Zogling
mufR sich zu der Anschauung emporringen konnen, daRseine Gedankenund Gefiihle ebenso Bedeu-
tung fiir die Welt haben wieseine Handlungen. Es muB erkannt werden, daR es ebenso verderblich
ist, wennich meinen Mitmenschen hasse, wie wennich ihn schlage. Dann komme ich auch zu der
Erkenntnis, daR ich nicht nur fiir mich etwas tue, wenn ich mich selbst vervollkommene, sondern
auch fir die Welt. Aus meinen reinen Gefiihlen und Gedanken zieht die Welt ebensolchen Nutzen
wie aus meinem Wohlverhalten. Solange ich nicht glauben kann an diese Weltbedeutung meines
Innern, so langetaugeich nicht zum Geheimschiler. Erst dann binich von dem rechten Glauben an
die Bedeutung meinesInneren, meinerSeele erfillt, wenn ich an diesem Seelischen in der Art arbei-
te, als wenn eszum mindesten ebenso wirklich wére wie alles AuRere. Ich muR zugeben, daR mein
Gefiihl ebenso eine Wirkung hat wie eine Verrichtung meiner Hand.

Reiches Innenleben

(Rudolf Steiner im Kapitel «Die Erkenntnis der h6heren Welten» von GA 13 «Die Geheimwissenschaft
im Umriss», S. 362 f. und 367 f.):

Wer sich daran gewohnt, 6fters Einkehr in sein Inneres so zu halten,daR esihm dabei weniger zu tun
ist, iber sichselbst nachzugriibeln, als vielmehr still in sich die im Leben gemachten Erfahrungen zu
ordnen und zu verarbeiten, der wird viel gewinnen. Er wird sehen, dall man seine Vorstellungen und
Gefiihle bereichert, wennman die eine Lebenserfahrung mitder anderenin ein Verhaltnis bringt. Er
wird gewahr werden,in wie hohem Grade man nicht nurdadurch Neues erfahrt, da man neue Ein-
driicke und neue Erlebnisse hat, sondernauchdadurch,dal man diealteninsich arbeiten [aRt. Und
wer dabei so zu Werke geht, daBer seine Erlebnisse, ja sogar seine gewonnenen Meinungen so ge-
geneinanderspielen 1aRt, als ob er selbst mit seinen Sympathien und Antipathien, mitseinen persén-
lichen Interessen und Geflihlen gar nicht dabeiware, der wird fiir die Gbersinnlichen Erkenntniskrafte
einen besonders guten Boden zubereiten. Er wird in Wahrheit das ausbilden, was man ein reiches
Innenleben nennen kann. Woraufes abervor allem ankommt, das ist Gleichmal und Gleichgewicht
der Seeleneigenschaften. DerMenschistnur zu leicht geneigt, wenn er sich einer gewissen Seelenta-
tigkeit hingibt, inEinseitigkeit zu verfallen. So kann er, wenn er den Vorteildesinneren Nachsinnens
und des Verweilensin der eigenen Vorstellungswelt gewahr wird, dafiir eine solche Neigung erhal-
ten, daR er sich gegen die Eindriicke der AuBenwelt immer mehr verschlieRt. Das aber flihrt zur Ver-
trocknung und Verddung des Innenlebens. Am weitesten kommt derjenige, welcher sich neben der
Fahigkeit, sich in seinInneres zuriickzuziehen, auch die offene Empfanglichkeit bewahrt fir alle Ein-
dricke der AuBenwelt. Und man braucht dabei nicht etwa bloS an die sogenannten bedeutsamen
Eindriicke des Lebens zu denken,sondern es kann jeder Mensch in jeder Lage auch in noch so armli-
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chenvier Wanden — genugerleben, wenn ernur den Sinndafiir empfanglich hdlt. Man braucht die
Erlebnisse nicht erst zu suchen; sie sind Giberall da. [...]

Es gibt eine gewisse Seelenverfassung, welche dem Geistesschiler aufjeder Stufe seiner Entwicke-
lung wichtigist. Sie besteht darin, seinen Erkenntnistriebnichteinseitigso zu stellen, dall dieserim-
mer daraufausgeht: Wiekannman auf diese oder jene Frage antworten? Sondern darauf: Wie ent-
wickele ich diese oder jene Fahigkeitin mir?Ist dann durch innere geduldige Arbeit an sich diese
oder jene Fahigkeit entwickelt, so fallt dem Menschen die Antwort auf gewisse Fragen zu. Geistes-
schiler werden immer diese Seelenverfassungin sich pflegen. Dadurch werden sie dazu gefiihrt, an
sich zu arbeiten, sichimmer reifer undreiferzu machen und sich zu versagen, Antworten auf gewisse
Fragen herbeizwingen zu wollen. Sie werden warten, bis ihnen solche Antworten zufallen. — Wer
aber auch darin wieder an Einseitigkeit sich gewohnt, auch der kommt nicht richtig vorwarts. Der
Geistesschiler kann auch das Gefiihl haben, in einem bestimmten Zeitpunkte sich mit dem MaRe
seiner Krafte selbst die hochsten Fragen zu beantworten. Also auch hier spielen Gleichmaf3 und
Gleichgewicht in der Seelenverfassungeine gewichtige Rolle.

Noch viele Seeleneigenschaften kdnnten besprochen werden, deren Pflege und Entwickelung forder-
lich ist, wenn der Geistesschiiler die Inspiration durch Ubungen anstreben will. Bei allem wiirde zu
betonen sein, dall Gleichmal® und Gleichgewicht diejenigen Seeleneigenschaften sind, aufdie es an-
kommt. Sie bereiten das Verstidndnis und die Fahigkeit fiir die charakterisierten Ubungen vor, die
behufs der Erlangung der Inspiration zu machen sind.
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Das reine Denken

(Rudolf Steiner im Kapitel «Die Erkenntnis der h6heren Welten» von GA 13 «Die Geheimwissenschaft
im Umriss», S. 340 ff.):

Die innere Gediegenheit der imaginativen Erkenntnisstufe wird dadurch erreicht,dal die dargestell-
ten seelischen Versenkungen (Meditationen) unterstitzt werden von dem, was mandie Gewdhnung
an «sinnlichkeitsfreies Denken» nennen kann. Wenn man sich einen Gedanken auf Grund der Be-
obachtungin der physisch-sinnlichen Welt macht,so ist dieser Gedanke nicht sinnlichkeitsfrei. Aber
esist nicht etwaso, dall der Mensch nur solche Gedanken bilden kdnne. Das menschliche Denken
braucht nicht leerund inhaltlos zu werden, wennes sichnichtvon sinnlichen Beobachtungen erfiillen
1aRt. Der sicherste und nachstliegende Weg fiir den Geistesschiiler, zu solchem sinnlichkeitsfreien
Denken zu kommen, kann der sein, dieihm von der Geisteswissenschaft mitgeteilten Tatsachen der
héheren Welt zum Eigentum seines Denkens zu machen. Diese Tatsachen kénnen von den physi-
schen Sinnen nicht beobachtet werden. Dennoch wird der Mensch bemerken, daR er sie begreifen
kann, wenn er nur Geduld und Ausdauer genug hat. Man kann ohne Schulung nichtin der héheren
Welt forschen, man kanndarin nicht selbst Beobachtungen machen; aberman kann ohne die héhere
Schulung alles verstehen, was die Forscher aus derselben mitteilen. Und wenn jemand sagt: Wie
kannich dasjenige auf Treu und Glauben hinnehmen, was die Geistesforscher sagen, da ich es doch
nicht selbst sehen kann?,so ist dies volligunbegriindet. Dennes ist durchaus moglich, aus dem b/o-
fen Nachdenken heraus die sichere Uberzeugung zu erhalten: das Mitgeteilte ist wahr. Und wenn
diese Uberzeugungsichjemand durch Nachdenken nicht bilden kann, so riihrt das nicht davon her,
weil man unmoglich an etwas «glauben» kénne, was man nicht sieht, sondern lediglich davon, daf
man sein Nachdenken nochnichtvorurteilslos, umfassend, griindlich genug angewendet hat. Umin
diesem Punkte Klarheit zu haben, muRR man bedenken, dal’ das menschliche Denken, wenn es sich
energisch innerlichaufrafft, mehr begreifen kann, alsesin derRegel wahnt. In dem Gedanken selbst
liegt namlich schon eine innere Wesenheit, welche im Zusammenhang steht mit der Gbersinnlichen
Welt. Die Seeleist sich gewohnlich dieses Zusammenhanges nicht bewul3t, weil sie gewdhntist, die
Gedankenfahigkeitnur an der Sinnenwelt heranzuziehen. Sie hadlt deshalb fir unbegreiflich, was ihr
aus der tGbersinnlichen Welt mitgeteilt wird. Diesistaber nicht nur begreiflich fiir ein durch Geistes-
schulung erzogenes Denken, sondern fiir jedes Denken, das sich seiner vollen Kraft bewuf3t ist und
sich derselben bedienen will. — Dadurch, dalR man sich unabldssig zum Eigentum macht, was die
Geistesforschung sagt, gewohnt man sich anein Denken, das nicht aus den sinnlichen Beobachtun-
gen schopft. Man lernt erkennen, wie im Innern der Seele Gedanke sich an Gedanke webt, wie Ge-
danke den Gedanken sucht, auch wenn die Gedankenverbindungen nicht durch die Macht der Sin-
nenbeobachtung bewirkt werden. Das Wesentliche dabeiist, dall man so gewahr wird, wie die Ge-
dankenwelt inneres Leben hat, wie man sich, indem man wirklichdenkt,im Bereiche einer Gibersinn-
lichen lebendigen Welt schon befindet. Man sagt sich: Es ist etwas in mir, was einen Gedanken-
Organismus ausbildet; aberich bindoch eines mitdiesem «Etwas».Man erlebt soin der Hingabe an
sinnlichkeitsfreies Denken, dal} etwas Wesenhaftes besteht, was einflieBt in unser Innenleben, wie
die Eigenschaften derSinnendinge durchunsere physischenOrgane inuns einflieBen, wenn wir sinn-
lich beobachten. Da drauBen im Raume — so sagt sich der Beobachter der Sinnenwelt — ist eine
Rose; sie ist mir nicht fremd, denn sie kiindigt sich mir durch ihre Farbe und ihren Geruch an. Man
braucht nun nur genugvorurteilslos zu sein, um sich dann, wenn das sinnlichkeitsfreie Denken in
einem arbeitet, ganzentsprechendzu sagen: es kiindigt sich mir ein Wesenhaftes an, welches in mir
Gedanken an Gedanken bindet, welches einen Gedankenorganismus formt. Es besteht aber ein Un-
terschied in den Empfindungen gegeniliber dem, was der Beobachter der dufleren Sinnenwelt im
Auge hat, und dem, was sich wesenhaft in demsinnlichkeitsfreien Denken ankiindigt. Der erste Be-
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obachter fiihlt sich der Rose gegeniiber aullenstehend, derjenige, welcher dem sinnlichkeitsfreien
Denken hingegeben ist, flihlt dasin ihm sichankiindigende Wesenhafte wie in sich, er flihlt sich mit
ihm eins. Wer mehroder wenigerbewuRtnur das als wesenhaft gelten lassen will, was ihm wie ein
dulerer Gegenstand gegenlibertritt, der wird allerdings nicht das Gefiihl erhalten kbnnen: was ein
Wesenhaftes fir sich ist, das kann sich mir auch dadurch ankiindigen, daR ich mitihm wie in eins
vereinigt bin. Um in dieser Beziehungrichtigzu sehen, muR man folgendes innere Erlebnis haben
kénnen. Man mul unterscheiden lernenzwischen den Gedankenverbindungen, die man durch eige-
ne Willkir schafft, und denjenigen, welche man in sicherlebt, wenn man solche eigene Willkiir in sich
schweigen |al3t. In dem letzteren Falle kann man dann sagen:Ich bleibe in mir ganzstill; ich fiihre
keine Gedankenverbindungenherbei; ich gebe mich dem hin, was «in mir denkt». Dannistes vollbe-
rechtigt, zu sagen: in mir wirkt ein fiir sich Wesenhaftes, wie es berechtigtist zu sagen: auf mich
wirkt die Rose, wennich ein bestimmtes Rot sehe, einen bestimmten Geruch wahrnehme. — Es ist
dabei kein Widerspruch, dal man doch den Inhalt seiner Gedanken aus den Mitteilungen der Geis-
tesforscherschopft. Die Gedankensind dannzwar bereits da, wennman sichihnen hingibt; aber man
kannsie nicht denken, wennman sie nichtin jedem Fallein der Seele wieder neu nachschafft. Darauf
eben kommt es an, dal} der Geistesforscher solche Gedanken in seinemZuhdrerund Leser wachruft,
welche diese aussich erstholen miissen, wahrend derjenige, welcher Sinnlich-Wirkliches beschreibt,
aufetwas hindeutet, was von Zuhorer und Leser in der Sinnenwelt beobachtet werden kann.

(Es ist der Weg, welcher durch die Mitteilungen der Geisteswissenschaft in das sinnlichkeitsfreie
Denken flihrt, ein durchaus sicherer. Es gibt aber noch einen andern, welcher sicherer und vor allem
genauer, daflir aber auch fiir viele Menschen schwieriger ist. Erist in meinen Blichern «Erkenntnis-
theorie der Goetheschen Weltanschauung» und «Philosophie derFreiheit» dargestellt. Diese Schrif-
ten geben wieder,wasder menschliche Gedankesich erarbeiten kann, wenn das Denken sich nicht
den Eindriicken der physisch-sinnlichen AuRenwelthingibt, sondern nur sich selbst. Es arbeitet dann
das reine Denken, nicht das blof in Erinnerungen an Sinnliches sich ergehende in dem Menschen,
wie eine in sich lebendige Wesenheit. Dabeiistin den genanntenSchriften nichts aufgenommen aus
den Mitteilungender Geisteswissenschaft selbst. Und doch ist gezeigt, dald das reine, nurinsich ar-
beitende Denken Aufschliisse gewinnen kanniiber die Welt, das Leben und den Menschen. Es stehen
diese Schriften aufeiner sehr wichtigenZwischenstufe zwischen dem Erkennen der Sinnenwelt und
dem der geistigen Welt. Sie bieten dasjenige, was das Denken gewinnen kann, wenn es sich erhebt
Uber die sinnliche Beobachtung, aber noch den Eingang vermeidetin die Geistesforschung. Wer diese
Schriften aufseine ganze Seele wirken |ai3t, der steht schonin der geistigen Welt; nur dall sich diese
ihm als Gedankenwelt gibt. Wer sich in der Lage fiihlt, solch eine Zwischenstufe aufsich wirken zu
lassen, der geht einen sicheren Weg; und er kann sich dadurch ein Gefiihl gegentiber der héheren
Welt erringen, das fiir alle Folgezeit ihm die schonsten Friichte tragen wird.)

Das Sonnenchakra lll

Freiheit des Gedankenlebens

(Rudolf Steiner im Kapitel «Uber einige Wirkungen der Einweihung» von GA 10 «Wie erlangt man
Erkenntnisse der héheren Welten?», S. 134):

Besonders aufdas Gedankenleben selbst muB er nach dieser Richtung hin Sorgfalt verwenden. Er
setzt sich einen Gedanken vor, under versucht nur das weiterzudenken, was er ganz bewul3t, in vol-
liger Freiheit, an diesen Gedankenangliedern kann. Beliebige Einfdlle weist er ab. Will er den Gedan-
ken mitirgendeinem andem in Beziehungsetzen, so besinnt er sich sorgfdltig, wo dieserandere an
ihn herangetreten ist.
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Eurythmie:
Quart und Quint, Verflucht gescheit und Erkenntnis, Dreieck

Das Gedankenleben

1. Einstimmung mit:,lch denke die Rede”
2. Quart
a. Die Quartim ganzen Menschen
b. Die Quartin der Handwurzel
c. Die Handwurzel als Stauzone
3. Das Energie-Dreieck mit Quartgebarde
4. Die Seelengeste ,Verflucht gescheit”
a. Voribung Energieaustausch von links und rechts im unteren Bereich
b. ,Verflucht gescheit“-Gebarde
5. Das Energie-Dreieck mit Quartgebarde und ,Verflucht gescheit“-Gebarde
6. Das Friedensdreieck
7. Quint
a. Das langsame Wenden der Hand.
b. Mandorla-Ubung
8. Die Seelengeste Erkenntnis
9. Die ,Erkenntnis“-Gebarde im Anschluss an die ,Mandorla-Ubung”
10. Das Friedensdreieck mit Quinte (Mandorla) und ,Erkenntnis“

11. Uberfiihrender Geste ,Verflucht gescheit” in dieGesten ,,Gescheit“ und ,Erkenntnis“

Einstimmung mit: ,Ich denke die Rede”

Ich denke die Rede Ich suche mich im Geiste
Ichrede Ich fiihle mich in mir
Ich habe geredet Ich bin aufdem Wege zum Geiste zu mir

(Beschreibung aufS. Fehler! Textmarke nicht definiert. ff.)

Quart

Die Quartim ganzen Menschen

Im Korper sachteverdichten.Zu sich kommen, sich aufseine wahre Grdsse reduzieren. Zusammen
damit auch die Handwurzelverdichten und die Finger einen nach dem anderen aneinander anlegen.
Der kleine Finger beginnt, zum Schluss legt sichder Zeigefingeran den Daumen. Sich sachte und be-
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hutsam Fesseln anlegen. Ein Erdenbiirger werden, so wie ein Elementarwesen, das aus der Warme
geboren undins Dasein gefesselt seine Erldsung erwartet.

Diese Grosse dann aber auch ausfiillen. Dabei die Hand nachvorne abwinkeln und von innen anseine
Grenze gehen. Die Arme bleiben beider gefiihlten Grosse stehen, aber dagebe ich dannalle Energie
hinein. Durch das Abwinkeln das untere System, den Willen mit hineinbringen.

Die Quartin der Handwurzel

Die Quartinder Hand erleben.Die Hande flachausstrecken, die Finger zusammennehmen. Durch die
Handwurzeln in einer S-Form in Parallelitdt zum Schlisselbein hindurchschwingen. Im Schlisselbein
mitgehen.

- Wegvonaussennachinnen ,lang—kurz“ (ankommen, Moll-artig).
- Wegvoninnennach aussen ,kurz—lang” (starten, Dur-artig)

Die dussere Bewegungimmer mehr reduzieren. Dafiir die Empfindungimmer mehr steigern.

Die Handwurzel als Stauzone

Die Handwurzel als Zone erleben, inwelcherder Strom nach aussen und der Gegenstrom nach innen
zusammenkommen und eine Stauung erzeugen.

Die Quart hat schon dieses grossartig Eigentiimliche, dass der Mensch sich innerlich in der Quart er-
lebt, aber sich nicht so intim erlebt wie in der Terz. Aber er geht auch nicht einmal bis an seine Ober-
fldche. Er erlebt sich unter seiner Oberfldche. Er bleibt gewissermassen ein Stiickchen unter seiner
Oberfldche in sich zuriick.

Er sondert sich von der Umwelt ab, schafft sich in sich. Er gestaltet sich nicht wie bei der Quinte, so
dass ihn die Aussenwelt zur Gestaltung mitzwingt, sondern er gestaltet sich nach seinen eigenen see-
lischen Bediirfnissen. Das Quart-Erlebnis ist tatséchlich dasjenige, wo der Mensch sich durch seine
eigeneinnere Macht als Mensch fiihlt, widhrend er sich durch das Quinten-Erlebnis durch die Welt als
ein Mensch fiihlt.

In der Quart sagt man sich: Du bist eigentlich zu gross; du durchfiihlst dich nicht, weil du so gross bist.

Du machst dich etwas kleiner, und doch so bedeutend, wie du in der Grésse bist.
R. Steiner, Toneurythmiekurs GA 278

[Bei der Quart entsteht] ganzvon selbst der Instinkt, ... eine womaéglich geringe Bewegung auszufiih-
ren, nicht stillezustehen, aber eine womaéglich geringe Bewegung auszufiihren. Denn sehen Sie, die
Quart jst eigentlich ein wirkliches Wahrnehmen, nur ein Wahrnehmen von der anderen Seite. Gewis-
sermaflen, wenn ich sage: Ich schaue mit dem Aug so -, miifSite ich dabei das Auge anschauen, das

Auge miifsite nach riickwdérts schauen, dann wdére dies das aus der Seele gewonnene Quartnerlebnis.
R. Steiner, Das Wesen des Musikalischen ..., GA 283

Das Energie-Dreieck mit Quartgebarde

Frontal bleibend ein spitzwinkliges Dreick laufen. Am rechten Punkt der Basis beginnen, steil
links zurtick, steil links vor und kurzer Weg nach rechts.

Auf jedem Weg eine Quart-Gebarde bilden: Finger zusammenziehen, Handwurzel-S oder ab-
gewinkelte und gespitzte Hande. Den Weg nach hinten etwas Moll-artigausfiihren, den Weg
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vor Dur-artig, den Weg zur Seite aussich selbst heraus gestalten. Versuchen, den Bewegungsstrom
mit Hilfe der Quart-Gebarde zu erzeugen und zu fihren.*

Die Seelengeste , Verflucht gescheit”

Voriibung

Wie bei einem E einen Energieaustausch von links undrechts bewirken. Vor allem im unteren Bereich
schwungvoll Energie von links nach rechts unten bringen und von rechts nach links unten.

yVerflucht gescheit”

Die Hinde langsam zu einer Quartgebarde verdichten und im Kérper eine angenehme Verdichtung
herbeifiihren. Die linke Hand fiihrt herein, die rechte Hand folgt. Je mehr die linke Hand in den Be-
reich des unteren Systems kommt, wirdsie kugeliger.Die rechte wird im oberen System spitzer und
weist mit dem Zeigefinger vom Herz zur Nasespitze. Die linke Hand driickt leicht die linke Seite.

Versuchen Sie, dass zusammen mitdem Bildender Armgebarde der in der Vorlibung gelibte Energie-
austausch von links nach rechts und rechts nach links stattfindet.

Sich wie bei der Quart von innen erfiillen. Das Wissen, das manin sich tragt, spliren und auch aus-
strahlen (anders als bei der Erkenntnis, die kommt von aussen, da wird man bescheiden).

An sehr vielen Stellen, wo Menschen reden, namentlich im Dramatischen, wenn Sie
etwas dramatisch eurythmisieren, werden Sie zu einer Gebdrde kommen, die aufSer-
ordentlich vielsprechend sein kann.

Denken Sie sich den Oberarm nach unten gestreckt, hinaufweisend (mit dem Zeigefin-
ger), und den linken Arm ganz in die Seite gestemmt, denken Sie sich diese Gebdirde.
Und jetzt denken Sie sich, dafs einer sagt: Das hdéitte ich viel besser gemachtals du - du
Wickelkind.

Dann wird man das eurythmisieren: Das hdtte ich viel kliiger gemacht als du mit die-
ser Gebdrde, die also so ist: hier stark einhaken (links) und hier hinaufweisen (rechts).
Das st die Gebdrde von Verflucht gescheit. R. Steiner, Lauteurythmiekurs GA 279

Das Energie-Dreieck mit Quartgebarde und ,Verflucht gescheit“-Gebarde

Wieder das spitzwinklige Dreieck laufen. Aufdem Wegnach hinten die zusammenziehende
Quart-Gebarde bilden, vielleicht etwas Moll-artig. Aufdem Weg nach vorne eine seine Gren-
zen erfillende Quart-Gebéarde bilden, vielleicht etwas Dur-artig. Aufdem Weg nach rechts die
Quart-Gebarde in die ,,Verflucht gescheit“-Gebarde Giberflihren: Gescheit aus eigener Macht!

! Das Energiedreieck von R. Steiner haturspriinglich zwei Anapéste auf dem Riick- bzw. Vorwéartsweg
und einen Anapéast aufdem Seitwartsweg, verbunden mit den Lauten U-I-E (GA 279, S.202 ff.)
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Das Friedensdreieck

Die Arme etwas ausdehnen, so als wiirden Sie damit die eigene aurische Hille aus-
dehnen oder erspiiren. In dieser beweglichen Haltung das Friedensdreieck frontal \/2’
bleibend abschreiten. Flach links zurick, flach links vor, langer Weg nach rechts zur

Seite. Am einfachsten geht es mit folgendem Schrittmuster:

1. Schritt—Schritt —schliessen
2. Schritt—Schritt —schliessen
3. grosser Schritt —grosser Schritt —grosser Schritt —schliessen

Quint

Das langsame Wenden der Hand.

Seine aurische Grenzflache von zwei Seiten betasten, von innen, von aussen. Von innen wahrneh-
men, von aussen wahmehmen.DasWenden als wesentliches, zur Gebadrde gehdrendes Element er-
leben.

Beim Berlihren und Fiihlen der Grenzflache die aufbauende Antwortim Koérper zulassenund fordern.

Mandorla-Ubung

Seine Aura in Form einer Mandorla vorstellen. Deren Oberflache mit Quintbewegungen entlangtas-
ten. Einmal von innen, dann von aussen, so von unten bis oben gleichmassigaufsteigend. Oder um-

gekehrt.
é,c—g C-E CE o

Die Quinte hat das Eigentiimliche, dass der Mensch, wenn er den Grundton, die Quinte als Intervall
hat, sich als fertiger Mensch fiihlt. ... Es ist gerade so, wie wenn der Mensch innerlich bis an seine
Haut ginge, seine Haut erfassen wiirde und sich da abschliessen wiirde. Die Quinte ist die den Men-
schen begrenzende Haut. Und niemals kann sich der Mensch so stark als Mensch fiihlen in Ténen, als
indem er die Quinte erlebt im Zusammenhange mit dem Grundton.

Das Terzen-Erlebnis ist ein intimes, das man mit sichin seinem Herzen abmacht. Das Quinten-Erlebnis
ist ein Erlebnis, wovon man das Gefiihl hat: das sehen die anderen Menschen mit, wenn man es er-

lebt, weil man eben bis zu seiner Haut geht. Diese Dinge lassen sich eben nur gefiihIsmdssig erleben.
R. Steiner, Toneurythmiekurs GA 278

Die Seelengeste Erkenntnis

Die Hand selber wird flachenhaft und die Handflache wendet sich von aussen nach innen zum Ge-
sicht und zur Stirn. Dem Denken wird die Flache angeboten, inder essich spiegeln kann. Der rechte
Arm wird zur Kerze, die innerhalb der rechten Energiesdule die Flamme tragt.

Die linke Hand hebt die rechte beim Ellenbogen dtherisch bis auf Zwerchfellhéhe. Sie bildet eine
empfindende Trennflache nach unten aus.Das Denken entfaltet sich im oberen Wesen, wo das Ein-
zelne fiir sich erscheinen kann und nicht im unteren, wo alles in Mischung wirkt.

Wenn Sie also den rechten Unterarm aufwdrtsbewegen und den linken Arm so halten,
daf3 Sie dasjenige, was vorzugsweise bei der Erkenntnisin Anspruch genommen werden
mupf, rhythmischer Mensch und Kopf, daf8 Sie das von dem unteren Menschen abschnei-
den, die Hand tragend hier unter dem Ellenbogen, diese andere Gebdrde hinauf machen,
so haben Sie die Gebdirde der Erkenntnis.

R. Steiner, Lauteurythmiekurs GA 279
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Die ,,Erkenntnis“-Gebirde im Anschluss an die ,,Mandorla-Ubung”

Die Mandorla-Ubungvon unten nach oben aufsteigend ausfiihren. Oben mit von innen nach aussen
gerichteten Handen enden.

Die rechte Handbleibt oben und wendetdas dussere nach innen, hin zur Stirn. Die linke Hand steigt
abund fihrt das innere-unteretragend heran, den rechten Ellenbogen stitzend. Wahrend und nach
dem Bilden der Erkenntnis-Gebarde das Gefiihl fiir die Mandorla aufrechterhalten.

4 cg cg cg

Das Friedensdreieck mit Quinte (Mandorla) und , Erkenntnis“

Die aufsteigende Mandorla-Quint-Ubung ausfithren und dabei das Friedensdreieck
abschreiten. Aufdem Weg flach links zuriick steigen die Hinde mehrmals zwischen \/
innen und aussen wendend etwa bis zur Mitte auf (unterer Tetrachord). Aufdem Weg

flach links vor steigen die stetigwendenden Hande weiter nach oben.

Auf dem langen Weg nach rechts zur Seite findet die Umwandlungin die Erkenntnisgebarde statt.
Dabei nicht nur auf die langsame Umwandlung der Gebarde achten, sondern auch darauf, dass man
sich mit dem Korper und der entstehenden Gebarde in einer Ebene zur Seite bewegt.

Es empfiehltsich das oben beschriebene einfache Schrittmuster. %, cg cg cg

Uberfiihren der Geste ,,Verflucht gescheit in die Gesten ,,Gescheit“ und ,,Erkenntnis*

Bilden Sie im Stehen die Geste ,, Verflucht gescheit“und suchenSie den Ubergangin die Gesten ,Ge-
scheit” (den gestreckten Fingerin sich zuricknehmen) und ,Erkenntnis®.
& cof cof cg

Schreiten Sie das Friedensdreieck ab. Aufdem ersten Weglassen sie die Geste ,,Verflucht gescheit”
entstehen. Aufdem zweiten WeglassenSie die Gebéarde ,,Gescheit” entstehen. Und aufdem dritten
Wegnach rechts verwandeln sie diese in die Geste ,Erkenntnis”.

4 cof cof cg

Wo diese Gebdrde irgendwie auftritt, weist sie eigentlich auf Einsicht, dann, wenn man nicht zeigt,
sondern wenn man den gestreckten Finger hélt. So dass die Gebdrde des Gescheiten auch in die erns-
te Gebdrde der Erkenntnis libergeht. R. Steiner, Lauteurythmiekurs GA 279
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4. Woche: Offenes Herz — Devotion — Arger —
Gleichgewicht

Die Seelengesten Verzweiflungund Heiterkeit

Die eigentliche Wesenheit des Menschen liegt in seinem Inneren

(Rudolf Steiner im Kapitel «Die Bedingungen zur Geheimschulung» von GA 10 « Wie erlangt man Er-
kenntnisse der h6heren Welten?», S. 108):

Damitist eigentlich schon dievierte Bedingung ausgesprochen: die Aneignung der Ansicht, dalk des
Menschen eigentliche Wesenheit nicht im AuBerlichen, sondern im Innerenliegt. Wer sich nur als ein
Produkt der AuRenweltansieht,als ein Ergebnis der physischenWelt, kannes inder Geheimschulung
zu nichts bringen. Sichals seelisch-geistiges Wesen fiihlen ist eine Grundlage fiir solche Schulung.
Wer zu solchem Geflihle vordringt, der ist dann geeignet zu unterscheiden zwischen innerer Ver-
pflichtungund dem duBerenErfolge. Er lernt erkennen, daR das eine nichtunmittelbar andem ande-
ren gemessenwerden kann. Der GeheimschiilermuB die rechte Mittefinden zwischen dem, was die
duleren Bedingungen vorschreiben, und dem, was er als das Richtige fiir sein Verhalten erkennt. Er
soll nicht seiner Umgebung etwas aufdrangen, wofiir diese kein Verstandnis haben kann; aber er soll
auch ganzfreisein von derSucht, nurdaszu tun, wasvon dieser Umgebung anerkannt werden kann.
Die Anerkennung fiir seine Wahrheiten muR ereinzig und allein in der Stimme seiner ehrlichen, nach
Erkenntnis ringenden Seele suchen. Aber lernen soll er von seiner Umgebung, soviel er nurirgend
kann, um herauszufinden, wasihr frommt und niitzlich ist. So wird erin sich selbst das entwickeln,
was man in der Geheimwissenschaft die «geistige Waage» nennt. Aufeiner ihrer Waageschalen liegt
ein «offenes Herz» fiir die Bedlirfnisse der AuBenwelt,aufder anderen «innere Festigkeit und uner-
schitterliche Ausdauer».

Umgang mit Beleidigung und Arger

(RudolfSteiner im Kapitel « Praktische Gesichtspunkte» von GA 10 « Wie erlangt man Erkenntnisse der
héheren Welten?», S. 91 ff.):

Zum Beispiel esfligt uns jemand eine Beleidigung zu. Vor unserer Geheimerziehung wenden wir un-
ser Gefiihl gegen den Beleidiger. Arger wallt in unserem Innern auf. In dem Geheimschiiler aber
steigt sofort beieiner solchen Gelegenheit der Gedanke auf: «Eine solche Beleidigung andert nichts
an meinem Werte»; und er tut dann, was gegen die Beleidigung zu unternehmen ist, mit Ruhe und
Gelassenheit, nicht ausdem Arger heraus. Es kommt natiirlichnichtdaraufan, etwa jede Beleidigung
einfach hinzunehmen, sondern darauf, daR man soruhigund sicher in der Ahndung einer Beleidigung
der eigenen Person gegentiber ist, wie man wédre, wenn die Beleidigung einem anderen zugefligt
worden ware, beidem mandas Recht hat, sie zu ahnden. -Immer muB berlicksichtigt werden, da
sich die Geheimschulung nicht ingroben duReren Vorgangen,sondern infeinen, stillen Umwandlun-
gen des Gefiihls-und Gedankenlebens vollzieht. [...]

Wenn ich zornig bin oder mich drgere, so richte ich einen Wall in der Seelenwelt um mich auf, und
die Krifte kdnnen nicht an mich herantreten, welche meine seelischen Augen entwickeln sollen. Ar-
gert mich zum Beispiel ein Mensch, soschickter einen seelischen Strom in die Seelenwelt. Ich kann
diesen Strom so lange nicht sehen, als ich noch fihig bin, mich zu drgern. Mein Arger verdeckt ihn
mir. Nun darfich auch nicht glauben, daRich sofort eine seelische (astralische) Erscheinunghaben

39



werde, wenn ich mich nicht mehrargere. Denn dazu ist notwendig, daB sich erst in mir einseelisches
Auge entwickele. Aberdie Anlage zu einem solchen Auge liegt in jedem Menschen. Es bleibt unwirk-
sam, solange derMenschfahigist, sichzu drgern. Aber esist auch nochnichtsogleich da, wenn man
ein wenig das Argern bekdmpft hat.Man muR vielmehr fortfahren in dieser Bekimpfungdes Argers
und in Geduld immer wieder fortfahren; dann wird man eines Tages bemerken, dal sich dieses seeli-
sche Auge entwickelt hat. Allerdingsistnichtder Arger das einzige, was man zu solchem Ziele zu be-
kampfen hat. Viele werden ungeduldig oder zweifelnd, weil sie jahrelang einige Eigenschaften der
Seele bekdampft haben und das Hellsehen doch nicht eintritt. Sie habendann eben einige Eigenschaf-
ten ausgebildetund andere um so mehr iberwuchern lassen. Die Gabe des Hellsehens tritt erstdann
ein, wenn alle Eigenschaftenunterdriickt sind, welche die entsprechenden schlummernden Fahigkei-
ten nicht herauskommenlassen.Allerdings stellen sich Anfange des Schauens (oder Horens) schon
friher ein; aber dassind zarte Pflanzchen, die leicht allem moglichen Irrtum unterworfen sind und
die auch leicht absterben, wenn sie nicht sorgfaltigweiter gehegt und gepflegt werden.

Devotion, Verehrung und richtige Schatzung der Personlichkeit

(Rudolf Steiner im Kapitel «Die Erkenntnis der h6heren Welten» von GA 13 «Die Geheimwissenschaft
im Umriss», S. 364 f.):

Und soist es ganzbesonders mit einer Seeleneigenschaft, die fir des Menschen Entwickelung ganz
hervorragend bedeutsam ist; mitdem, was man Gefiihl der Verehrung (Devotion) nennt. Wer dieses
Gefuhlinsich heranbildet oder es durch eine gliickliche Naturgabe von vornherein besitzt, der hat
einen guten Boden fiir die libersinnlichen Erkenntniskrafte. Werin seiner Kindheits und Jugendzeit
mit hingebungsvoller Bewunderung zu Personen wie zu hohen Idealen hinaufschauen konnte, in des-
sen Seelengrund ist etwas, worinnen libersinnliche Erkenntnisse besonders gut gedeihen. Und wer
bei reifem Urteile im spateren Leben zum Sternenhimmel blickt und in restloser Hingabe die Offen-
barung hoher Machte bewundernd empfindet, der macht sich eben dadurch reif zum Erkennen der
Gbersinnlichen Welten. Ein gleiches ist bei demjenigen der Fall, welcher die im Menschenleben wal-
tenden Krafte zu bewundernvermag. Und von nichtgeringer Bedeutungistes, wenn man auch noch
als gereifterMenschVerehrung bis zu den héchsten Graden fiir andere Menschenhaben kann, deren
Wert man ahnt oderzu erkennen glaubt. Nur wo solche Verehrung vorhanden ist, kann sich die Aus-
sichtin die hoheren Welten er6ffnen. Wer nichtverehrenkann, wird keinesfallsin seiner Erkenntnis
besonders weit kommen. Wer nichtsin der Welt anerkennen will, dem verschliel3t sich das Wesen
der Dinge. — Wer sich jedochdurch das Gefiihl der Verehrung und Hingabe dazu verfiihren 1aRt, das
gesunde SelbstbewuBtsein und Selbstvertrauenin sich ganzzu ertéten, der versiindigt sich gegen das
Gesetzdes Gleichmalles und Gleichgewichtes. Der Geistesschiler wird fortdauernd an sich arbeiten,
um sich immer reifer und reifer zu machen; aber danndarferauch das Vertrauen zu der eigenen
Personlichkeit haben undglauben,dal deren Krafte immer mehr wachsen. Werin sich zu richtigen
Empfindungen nach dieser Richtung kommt, der sagt sich: In mir liegen Krafte verborgen, undich
kann sie aus meinem Innern hervorholen. Ich brauche daherdort, wo ich etwas sehe, das ich vereh-
ren muR, weil es Uber mir steht, nicht bloB zu verehren, sondern ich darf mir zutrauen, alles das in
mir zu entwickeln, was mich diesem oder jenem Verehrten gleich macht.

(Rudolf Steiner im Kapitel «Die Erkenntnis der h6heren Welten» von GA 13 «Die Geheimwissenschaft
im Umriss», S. 363 f.):

Von besonderer Wichtigkeit ist auch, wie Erlebnisse in des Menschen Seele verarbeitet werden. Es
kann zum Beispieljemand die Erfahrung machen, daR einevon ihm oderandern verehrte Persénlich-
keit diese oder jene Eigenschaft habe, die erals Charakterfehler bezeichnen muR. Durch eine solche
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Erfahrung kann der Mensch in einer zweifachen Richtung zum Nachdenken veranlalRt werden. Er
kann sich einfach sagen: Jetzt, nachdemich dies erkannt habe, kannich jene Personlichkeit nicht
mehr in derselben Art verehren wie friiher. Oder aber er kann sich die Frage vorlegen: Wie ist es
moglich, dall die verehrte Persdnlichkeit mit jenem Fehler behaftetist? Wie mul ich mir vorstellen,
daRB der Fehler nicht nur Fehler, sondem etwas durch das Leben der Persdnlichkeit, vielleicht gerade
durchihre groRen Eigenschaften Verursachtes ist? Ein Mensch, welcher sich diese Fragen vorlegt,
wird vielleicht zu dem Ergebnis kommen, dal§ seine Verehrung nichtim geringsten durch das Bemer-
ken des Fehlers zu verringern ist. Man wird durch ein solches Ergebnis jedesmal etwas gelernt haben,
man wird seinem Lebensverstandnis etwas beigefligt haben. Nun ware es gewiR schlimm fiir denje-
nigen, der sich durch das Gute einer solchen Lebensbetrachtungverleiten lieRe, bei Personen oder
Dingen, welcheseine Neigung haben, alles Mogliche zu entschuldigen oder etwa gar zu der Gewohn-
heit Uberzugehen, alles Tadelnswerte unberiicksichtigt zu lassen, weil ihm das Vorteil bringt fiir seine
innere Entwickelung. Dies letztere ist ndmlich dann nicht der Fall, wenn man durch sich selbst den
Antrieb erhalt, Fehler nicht bloR zu tadeln, sondern zu verstehen; sondern nur, wenn ein solches
Verhalten durchden betreffenden Fallselbst gefordert wird, gleichgitiltig, was der Beurteiler dabei
gewinnt oder verliert. Es ist durchaus richtig: Lernen kann man nicht durch die Verurteilung eines
Fehlers, sondern nur durch dessen Verstehen. Wer aber wegen des Verstandnisses durchaus das
MiRfallen ausschlieBen wollte, derkdme auchnichtweit. Auch hier kommt es nicht auf Einseitigkeit
in der einen oder andem Richtung an,sondern auf Gleichmal und Gleichgewicht der Seelenkrafte.
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Das Sonnenchakra IV

Antipathie und bewusste Beziehung

(Rudolf Steiner im Kapitel «Uber einige Wirkungen der Einweihung» von GA 10 «Wie erlangt man
Erkenntnisse der h6heren Welten?», S. 134):

Er geht noch weiter. Wenn er zum Beispiel eine bestimmte Antipathie gegenirgend etwas hat, so
bekdmpft er sie und sucht eine bewufite Beziehung zu dem betreffenden Dinge herzustellen. Auf
diese Art mischen sichimmerweniger unbewul3te Elemente in sein Seelenleben hinein. Nur durch
solche strenge Selbstzuchterlangt die zehnblatterige Lotusblume die Gestalt, die sie haben sollte.
Das Seelenleben des Geheimschilers muBR ein Leben in Aufmerksamkeit werden, und woraufman
keine Aufmerksamkeit verwenden will oder soll, das muB man sich wirklich fernzuhalten wissen.
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Eurythmie:
Septim und Sekund, Heiterkeit und Verzweiflung, Rosette und Linie

Offenes Herz — Devotion — Arger — Gleichgewicht

Einstimmung mit: ,Ich denke die Rede”
Septime
Rosette

Die Seelengeste Heiterkeit

LA e

Sekund
a. Die Dur-Sekund
b. Die absteigende Moll-Sekund
6. Die Sekund auf einer geraden Linie vor und zurlick

7. Die Seelengeste Verzweiflung

Einstimmung mit: ,Ich denke die Rede”

Ich denke die Rede Ich suche mich im Geiste
Ichrede Ich fiihle mich in mir
Ich habe geredet Ich bin aufdem Wege zum Geiste zu mir

(Beschreibung aufS. Fehler! Textmarke nicht definiert. ff.)

Septime
Dur: Die Bewegung jenseits der Fingerspitzen. Diese werden davon hinausgezogen, wollen der Bewe-

gung hinterher. Es ist ein Hinaustasten mit der Septim.
@ c-h  c-h

Moll: Das was hinausfiihren kann, kann auch an den Kérper herangefiihrt werden. Die Hande links
und rechts hdangenlassenund mit leichten Fingerbewegungen das, was man vorher draussen gesplirt

hat, diese feine Regsamkeit und Beweglichkeit an den Kérper ,heranschitteln”
é cb cb

Bei der Septime geht man aus sich heraus, man verldsst sich bei der Septim. Die Septime ist als solche
auch durchaus keine Beruhigung. Ich méchte sagen, wenn man im Grundton schreit, weil einem et-
was weh tut, und fligt die Septime dazu, so schreitman wiederum lber das Schreien, um vom Schrei-
en wiederum loszukommen. Man ist ganz aus sich heraus. ... [Es] fiihlt sich der Mensch wie die Haut
durchsetzend und in seiner Umgebung bei der Septime. Er geht aus sich heraus, fiihlt sich in seiner
Umgebung.

Die Septime erzeugt im Verhdltnis zum Grundton ein Bild des Belebens, des Belebens des Unbelebten
R. Steiner, Toneurythmiekurs GA 278
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Rosette

Mit den Handen die eigene Hiille, Aura im oberen Bereich abtasten. Mit leichten
Fingerbewegungen eine auflésende, hinausfiihrende Stimmung erzeugen und dann
wieder entspannen. Aufdiese Weise eine Rosette erzeugen: Hinausgezogen wer-
den, ein wenig weiterimUhrzeigersinn und beim Loslassen wieder zuriickkommen.
Es ist ein Hinausgezogenwerden und Zuriickkommenwie miteinem Fallschirm, der
immer noch tragt, aber einenlangsam zuriick aufdie Erde kommen lasst.

Die Rosette so laufen, dass sie immerfrontal bleiben, d.h.nachvorne schauen. Dafiir miissenSie den
Sog immerin eineandere Richtung erzeugen, mal zur Seite, mal nach hinten, nach vorne usw. Das
Zentrum ist weniger wichtigals die Peripherie.

@c-h c-h c¢h c¢ch ch..

Die Seelengeste Heiterkeit

Die Septim nach oben steigen lassen, tber sich heranziehen und das beschwingte Gefiihl im ganzen
Korper erleben. Dem Sog nach obennachgeben bis esaufdie Zehenspitzen zieht. Aber trotzdem mit
einem warmen Gefiihl im Kérper bleibenund nach unten hin entspannen. Sie tanzen, aber verlieren
nie deninnerlichen Kontakt zum Boden.

@:-h - Heiterkeit

Diese Gemiitsbewegung der Heiterkeit, sie besteht darinnen, dafs Sie versuchen,
bei einem Stehen, das aufden FufSspitzen ist, die entsprechende Gebdrde zu ma-
chen. Also Sie miissen sich, wenn die Heiterkeit herankommt, in die Stellung auf
die FufSspitzen begeben; dann kénnen Sie, wenn das Ihr Kopf ist (siehe Zeich-
nung), den Armen diese Stellung geben und die Finger méglichst spreizen. Das
wiirde dann die Bewegung der Heiterkeit sein. Wenn Sie dann noch das Spreizen
dadurch verstdrken, daf$ Sie es beweglich machen (die Finger bewegen), dann
wird die Heiterkeit ganz besonders gut zum Ausdrucke kommen. Das wirkt dann
wie Lachen und gerade diese Heiterkeits-Lachgebdirde ist aufSerordentlich anmu-
tig. R. Steiner, Lauteurythmiekurs GA 279

Sekund

So wie die Sekund eine Gebarerin aufdieser Seite der Welt ist, soist sie eine Saugerin aufder ande-
ren. Von dort holt sie den Geist in diese Welt. Eine vom Schliisselbein ausgehende Bewegung des
Oberarms, die bis in die Hinde hinauswirkt.

Die Dur Sekund

Mit den Oberarmen in einemBogen nach hinten ausholen und derenEnergie nach vorne in die Han-
de fliessenlassen, die tragend nach obenschauen. Beim nach hintenGreifendaraufachten, wie von
hinten genommen wird, um vorne geben zu kdnnen. Der Strom geht durch den ganzen Kérper.

@ cd cd
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Die absteigende Moll-Sekund
Mit der linken Hand nach oben an die Innensete der ,Mandorla® gehe. Die Hand ineiner empfinden-

den, vom Oberarm ausgehenden Drehbewegung, herunterfiihren, bis die flache Hand empfangend
nach vorne weist. Das Geistige aufdiese Weise ins Erlebbare herunterempfangen.

§ des-c  des-c

Die Sekunde auf einer geraden Linie vor und zuriick

Mit den Oberarmen nach hinten ausholen und zusammen mit dem Bilden der Sekund einen
geraden Wegnach vornekommen. Die Sekund ist es, die Sie auf den Weg bringt. (Dur-artig)

Dasselbe, undbeim Bilden der Sekund den Weg nach hinten machen. Auch hierist es mog-
lich, dass die Sekund den Riickweg hervorruft und aufrechterhalt. (Moll-artig)

é cd cd

A

Die Sekund ist im Musikalischen dasjenige, was eigentlichnochnicht ganz das Musikalische gibt, aber
das Musikalische beginnt. Es steht am Tore des Musikalischen. Die Sekund ist eine musikalische
Frage. Und so ist es notwendig, die Sekund ... so zu bilden, ... dass Sie als Sekund, indem die Sekund
aufeinen anderen Ton folgt, dazu streben, die flachen Hénde nach oben zu haben. ...

Und fiihlen Sie das Heben oder das Wenden |lhres Oberarmes, fiihlen Sie dasim Zusammenhang mit
der Bewegung, die ich Ihnen gezeigt habe fiir die Sekund. Fiihlen Sie die Sekund selbst, wenn Sie die
Hand in einer bestimmten Weise dabei halten miissen, so, als wenn die Kraft zu dieser Handhaltung
vom Oberarm ausginge, dann haben Sie dierichtige Entfaltung der Sekund, dann ist's eine Sekund.

R. Steiner, Toneurythmiekurs GA 278

Die Seelengeste Verzweiflung

Mit dem Oberarm nach hintenausholen undaus der Oberarmdrehung die Sekund-Gebéarde ausfiih-
ren. Beim Nach-vorne-Bringen der Arme und Verflachen derHande diesmal besonders stark diesau-
gende Kraft der Sekund im Ricken spiiren. Die Oberarme bleibenetwas zuriick. Vom Sog hinter dem
Ricken werden die Arme undHande wievon selbst in zweilockerenHalbkreisen nach hinten gehen.
Die Hande drehen noch etwas weiter bis es die Oberarme ergreift und leicht verdreht und die Ge-
badrde der Verzweiflung steht.

In der Energie der Sekund bleiben und diese langsamins Seelische hinlberfiihren. Der Kérper wolbt
sich vor, kriimmt sich wie ein Bogen, hebt sich aufdie Zehen usw.

Spliren, wie im Gegensatz zur Fliichtigkeit der Heiterkeit-Gebarde jetzt die Qualitdt von Dauer ent-
steht. In dieser eine Zeit verweilen, sie auskosten. Das Lebenselement des Melancholikers.

@ c-d - Sekund - c-d - Verzweiflung

Dann haben wir eine Gebdrde, welche besteht im festen Aufstellen der FiifSe, in
den nach riickwdrts gehaltenen Armen, die Hédnde ganz nach riickwdrts. Das ist
die Gebdrde der Verzweiflung. Sie werden schon spiiren, wenn Sie das eigentiim-
liche Gefiihl haben, das sich dann namentlich in den inneren Armmuskeln aus-
driickt, Sie werden das Gefiihl haben: das driickt die Verzweiflung aus.

R. Steiner, Lauteurythmiekurs GA 279
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5. Woche: Dankbarkeit und Allliebe — Achtsamkeit auf
Ahnungen und Erinnerungen

Die Seelengesten Andacht und Feierlichkeit

Dankbarkeit und Allliebe

(Rudolf Steiner im Kapitel «Die Bedingungen zur Geheimschulung» von GA 10 «Wie erlangt man Er-
kenntnisse der h6heren Welten?»,S. 109 f.):

Eine sechste Bedingung ist die Entwickelung des Gefiihles der Dankbarkeit gegentiber allem, was
dem Menschen zukommt. Man mulBwissen, daR das eigene Dasein ein Geschenk des ganzen Weltalls
ist. Was ist alles notwendig, damitjeder von uns sein Dasein empfangen und fristen kann! Was ver-
danken wir der Natur undanderen Menschen! Zu solchen Gedanken miissen diejenigen geneigt sein,
die Geheimschulung wollen. Wer sich ihnen nicht hingeben kann, der vermagnicht in sich jene All-
liebe zu entwickeln, die notwendigist, um zu héherer Erkenntnis zu kommen. Etwas, das ich nicht
liebe, kann sich mir nicht offenbaren.Und eine jede Offenbarung muB mich mit Dank erfiillen, denn
ich werde durch sie reicher.

Achtsamkeit auf Ahnungen und Erinnerungen

(Rudolf Steiner im Kapitel «Die Erkenntnis der h6heren Welten» von GA 13 «Die Geheimwissenschaft
im Umriss», S. 365 ff.):

Je groBerin einem Menschen die Fahigkeit ist, Aufmerksamkeit auf gewisse Vorgange des Lebens zu
richten, welche nicht von vornhereindem personlichen Urteil vertraut sind, desto grofRer ist fiir ihn
die Moglichkeit, sichUnterlagen zu schaffen fiir eine Entwickelung in geistige Welten hinauf. Ein Bei-
spiel mag dies anschaulich machen. Ein Mensch komme in eine Lebenslage, wo er eine gewisse
Handlungtun oder unterlassen kann. Sein Urteil sage ihm: Tue dies. Aber es sei doch ein gewisses
unerklarliches Etwas in seinen Empfindungen, das ihn von der Tat abhalt. Es kann nun so sein, daR
der Mensch aufdieses unerklarliche Etwas keine Aufmerksamkeit verwendet, sondern einfach die
Handlungso vollbringt, wie es seiner Urteilsfahigkeit angemessen ist. Es kann aber auch so sein, daf
der Mensch dem Drange jenes unerklardichen Etwas nachgibtund die Handlung unterlaRt. Verfolgter
dann die Sache weiter, so kann sichherausstellen, daR Unheil gefolgt ware, wenn er seinem Urteil
gefolgt ware; daR jedoch Segenentstanden ist durch das Unterlassen. Solch eine Erfahrung kann das
Denken des Menschenin eine ganzbestimmte Richtungbringen. Er kann sich sagen: In mir lebt et-
was, was michrichtiger leitet als der Grad von Urteilsfahigkeit, welchenich in der Gegenwart habe.
Ich mul mir den Sinn offen halten fiir dieses «Etwas in mir», zu dem ich mit meiner Urteilsfahigkeit
noch gar nicht herangereift bin. Es wirkt nunin hohem Grade glinstigaufdie Seele, wenn sie ihre
Aufmerksamkeit auf solche Falle im Leben richtet. Es zeigt sich ihr dann wie in einer gesunden Ah-
nung, dalBim Menschen mehrist, als was erjeweilig mit seiner Urteilskraft ibersehen kann. Solche
Aufmerksamkeit arbeitet auf eine Erweiterung des Seelenlebens hin. Aber auch hier kénnen sich
wieder Einseitigkeiten ergeben, welche bedenklich sind. Wer sich gewéhnen wollte, stets deshalb
sein Urteil auszuschalten, weil ihn «Ahnungen» zu dem oderjenem treiben, der kénnte ein Spielball
von allen moéglichen unbestimmten Trieben werden. Und von einer solchen Gewohnheit zur Urteils-
losigkeit und zum Aberglaubenist es nicht weit. — Verhangnisvoll fir den Geistesschilerist eine
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jegliche Art von Aberglauben. Man erwirbt sichnur dadurch die Moéglichkeit, ineiner wahrhaften Art
in die Gebiete des Geisteslebens einzudringen, dafd man sich sorgfaltig hiitet vor Aberglauben, Phan-
tastik und Traumerei. Nicht derjenige kommtin einerrichtigen Weise in die geistige Welt hinein,
welcher frohist, wenn erirgendwo einen Vorgangerleben kann, der «von dem menschlichen Vor-
stellen nicht begriffen werden kann». Die Vorliebe flir das «Unerklarliche» macht gewill niemanden
zum Geistesschiiler. Ganzabgewéhnen muld sich dieser das Vorurteil, daR ein « Mystiker dersei, wel-
cherinder Welt einUnerklarliches, Unerforschliches» liberall da voraussetzt, wo esihm angemessen
erscheint.Dasrechte Gefiihl fiir den Geistesschiilerist, Gberall verborgene Krafte und Wesenheiten
anzuerkennen; aber auch vorauszusetzen, dall das Unerforschte erforscht werden kann, wenn die
Krdfte dazu vorhanden sind.

Das Sonnenchakra V

Wirkung der Meditation

(Rudolf Steiner im Kapitel «Uber einige Wirkungen der Einweihung» von GA 10 «Wie erlangt man
Erkenntnisse der h6heren Welten?», S. 134 f.):

Tritt zu einer solchen Selbstzucht eine Meditation, welche den Anweisungen der Geisteswissenschaft
entspricht, dannkommt diein der Gegend der Magengrube befindliche Lotusblume in der richtigen
Weise zum Reifen, und das, was durchdie vorher geschilderten geistigen Sinnesorgane nur Form und
Warme hatte, erhaltgeistig Licht und Farbe. Und dadurch enthillen sich zum Beispiel Talente und
Fahigkeiten von Seelen, Krafte und verborgene Eigenschaften in der Natur. Die Farbenaura der be-
lebten Wesen wird dadurch sichtbar; das, was um unsist, kiindigt dadurchseine seelenhaften Eigen-
schaftenan.-Man wird zugeben, dal gerade in der Entwickelung auf diesem Gebiete dieallergrofRte
Sorgfalt notwendigist, denn das Spiel unbewulter Erinnerungen ist hier ein unermeRlich reges. Ware
das nicht der Fall,so wiirden viele Menschen gerade den hier in Frage kommenden Sinn haben, denn
er tritt fast sogleich auf, wenn der Menschwirklich die Eindriicke seiner Sinne ganzund garsoin sei-
ner Gewalt hat,daB sie nur mehr seiner Aufmerksamkeit oder Unaufmerksamkeit unterworfen sind.
Nur solange die Macht der dulReren Sinne diesenseelischen Sinn in Dampfung und Dumpfheit erhalt,
bleibt er unwirksam.

Der Lichtseelenprozess

Bereits im naturwissenschaftlichen Ansatz Goethes finden wir die Betrachtung des Nachklangs der
Sinneswirkung, des «Nachbilds», wie es als heilsame Ubungin dem folgenden Textabschnitt erwahnt
wird. Es ist ein naheliegendes Ubungsfeld, die Nachwirkungender Sinnesempfindungen zu beobach-
ten und damit in ein «imaginatives» Erleben zu gelangen. Im Prinzip ist dies mit allen Sinnesqualita-
ten moglich, am einfachsten mit dem Hor-und dem Sehsinn. Rudolf Steiner vergleicht diese Erfah-
rungen mit der fritheren Yogapraxis, wo Ahnliches mitdem Atmenméglich war, wobeier bezweifelt,
ob dies auch heute nochzu den fritheren Erlebnissen fiihren kann. Denn mit dem Wirken des Chris-
tus habe sichseit dem «Ereignis von Golgatha» vieles in der Geistigkeit der Elemente gedndert, so-
dass das Luft-Element heute nicht mehr so «geisterfiillt» ist, wie dies vorherder Fall war. Es eroffnet
sich damit derAusblick auf einen neuen, zeitgemaRen «Lichtseelenprozess», den Rudolf Steiner als
Grundlage des Wirkens des Zeitgeistes Michael ansieht. (vgl. dazu GA194)

(Rudolf Steiner im sechsten Vortrag der Reihe «Die Sendung Michaels» (GA 194)in Dornach vom 30.
November 1919, S. 111 ff.):

Wenn wir das Beseeltsein unserer Sinnesempfindungen wieder haben werden, dann werden wir
wiederum einen Kreuzungspunkt haben, und in diesem Punkt werden wir den menschlichen Willen,
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der heraufstromt aus der dritten Bewusstseinsschichte, wieiches Ihnen in diesen Tagen charakteri-
siert habe, erfassen.Da werden wir zu gleicher Zeit etwas Subjektiv-Objektives haben, wonach Goe-
the so lechzte. Dawerden wir wiederum die Moglichkeit haben, in feiner Art zuerst zu erfassen, wie
merkwiirdig eigentlich dieser Sinnesprozess des Menschenim Verhaltnis zur AuBenwelt ist. Das sind
ja allesgrobe Vorstellungen, als wenn die AuBenwelt aufuns bloR wirkte und wir dann bloR reagier-
ten darauf. All das Zeug, das da geredet wird, dassind ja bloR grobklotzige Vorstellungen. Die Wirk-
lichkeit ist vielmehr diese, dass ein seelischer Prozess vor sich geht von aullennach innen, dererfasst
wird durch den tief unterbewussten, inneren seelischenProzess, sodass die Prozesse sich Gbergrei-
fen. Von auBen wirken die Weltgedanken in uns herein, von innen wirkt der Menschheitswille hin-
aus. Und es durchkreuzensich Menschheitswillen und Weltengedankenin diesem Kreuzungspunkte,
wie sich im Atem das Objektive mit dem Subjektiven einstmals tGberkreuzt hat. Wir missen flihlen
lernen, wie durch unsere Augen unser Wille wirkt, undwie in der Tat die Aktivitatder Sinneleise sich
hineinmischt indie Passivitat, wodurch sich Weltengedanken mit Menschheitswille kreuzen. Diesen
neuen Yogawillen, denmiissen wir entwickeln. Damitwird uns wiederum etwas Ahnliches vermittelt,
wie vor drei Jahrtausenden den Menschen in dem Atmungsprozess vermittelt wurde. Unsere Auffas-
sung muss eine viel seelischere, eine viel geistigere werden.

Nach solchen Dingen strebte die Goethe’sche Weltanschauung. Goethe wollte das reine Phdnomen
erkennen, was er das Urphdanomen nannte, wo er nur zusammenstellte dasjenige, was in der Au-
Renwelt aufden Menschen wirkt, wo sich nicht hineinmischt der luziferische Gedanke, der aus dem
Kopfdes Menschen selbstkommt. Dieser Gedanke sollte nurzur Zusammenstellung der Phanomene
dienen. Goethestrebte nicht nach dem Naturgesetz, sondern nach dem Urphdnomen. Das ist das
Bedeutsamebeiihm. Kommenwir aber zu diesemreinen Phdanomen, zu diesem Urphdanomen, dann
haben wirin der AuBenweltetwas, was uns moglich macht, auch die Entfaltung unseres Willens im
Anschauen der AuRenwelt zu verspliren, und dann werden wiruns aufschwingen wiederum zu etwas
Objektiv-Subjektivem, wie es zum Beispiel die alte hebraische Lehre noch hatte. Wir miissen lernen,
nicht immer nur von dem Gegensatz zu sprechen zwischen dem Materiellen und dem Geistigen, son-
dern wir miissendasIneinanderspiel des Materiellen und des Geistigenin einer Einheit gerade im
sinnlichen Auffassen erkennen.Geradeso wie das, was vor drei Jahrtausenden die Jahve-Kultur war,
so wird flir uns dasjenige sein, was eintritt, wennwir die Naturnicht mehr materiell sehen und auch
nicht wie etwa Gustav Theodor Fechner in die Natur etwas Seelisches hineinphantasieren. Wenn wir
in der Natur das Seelische mitempfangen lernen mit der Sinnesanschauung, dann werden wir das
Christus-Verhaltnis zu der duBeren Natur haben.Da wirddas Christus-Verhaltnis zur duBeren Natur
etwas sein wie eine Art geistiger Atmungsprozess. [...]

Ich komme noch einmal aufdas Bild zuriick. Sie seheneine Flamme. Sie schliefen die Augen, haben
das Nachbild, dasabklingt. Ist das bloR ein subjektiver Prozess? Derheutige Physiologe sagt so. Es ist
nicht wahr. In dem Weltenather bedeutet das einen objektiven Prozess, wiein derLuft die Anwesen-
heit der Kohlensdure, die Sie ausatmen, einen objektiven Prozess bedeutet. Sie pragen dem Welten-
dther ein dasBild, dasSie nurwie ein abklingendes Nachbildempfinden.Das st nicht bloR subjektiv,
das ist ein objektiver Vorgang. Hier haben Sie das Objektive. Hier haben Sie die Moglichkeit, zu er-
kennen, wie etwas, was sichin lhnen abspielt, in feiner Art zu gleicher Zeit ein Weltenvorgangist,
wenn Sie sich nur bewusst werden: Sehe ich eine Flamme an, mache die Augen zu, lasse sie abklin-
gen—es klingt ja auch ab,wenn Siedie Augen offen lassen, nur bemerken Sie es dann nicht—, dann
ist das etwas, was nicht bloRin mir vorgeht, das ist etwas, wasin der Welt vorgeht. Dasistaber nicht
bloR bei der Flammeso.Trete ich einem Menschen gegeniiber und sage: Dieser Mensch hat das oder
jenes gesagt, waswahr oder nichtwahr sein kann, so ist das eine Beurteilung, eine moralische oder
eine intellektuelle Handlungim Inneren. Das klingt ebenso ab wie die Flamme. Das ist ein objektiver

49



Weltenvorgang. Wenn Sie Giber Ihren Nebenmenschen Gutes denken: Es klingt ab, ist im Weltenather
als ein objektiver Vorgang; wenn Sie Béses denken: Es klingt ab als ein objektiver Vorgang. Sie kon-
nen nicht etwa in lhrem Kammerchen abschlieRen dasjenige, was Sie lUber die Welt wahrnehmen
oder urteilen. Sie machen es zwar scheinbar fiir Ihre Auffassunginsich, aber esist zu gleicher Zeit ein
objektiver Weltenvorgang. Wie sich das dritte Zeitalter bewusst war, dass der Atmungsprozess zu
gleicher Zeit etwas ist, was im Menschen vorgeht und was ein objektiver Prozess ist, so muss die
Menschheit sich inder Zukunft bewusst werden, dass das Seelische, von dem ich gesprochen habe,
zu gleicher Zeit ein objektiver Weltenvorgangist.

Diese Wandlung des Bewusstseins, das ist etwas, was fordert, dass grofRere Starke in der menschli-
chen Seelenstimmung Platz greife, als sie heute der Mensch gew6hnt ist. Das ist das Einlassen der
Michael-Kultur: das Sich-Durchdringen mit diesem Bewusstsein. Wir miissen gewissermafien, wenn
wir das Licht alsden allgemeinen Reprasentanten der Sinneswahrnehmung hinstellen, uns dazu auf-
schwingen, das Licht beseelt zu denken, so wie es selbstverstandlich war fir den Menschen des 2.,
des 3. vorchristlichen Jahrtausends, die Luft beseelt zu denken, weil sie das auch war. Wir miissen
uns griindlich abgewdhnen, dasjenigein dem Lichte zu sehen, was das materialistische Zeitalter ge-
wohntist, in dem Lichte zu sehen. Wir miissenuns griindlich abgewdhnen zu glauben, dass von der
Sonne ausstrahlen bloR jene Schwingungen, von denen uns unsere Physik und das allgemeine
Menschheitsbewusstseinheuteredet. Wir miissen uns klarwerden dariiber, dass da Seele durch den
Weltenraumdringt auf den Schwingen des Lichtes. Und zu gleicher Zeit miissen wir einsehen, dass
das so nicht warin der Zeit, die unserem Zeitalter vorangegangenist. In der Zeit, dieunserem Zeital-
tervorangegangenist, ist dasselbe an die Menschheit durch die Luft herangekommen, was jetzt an
uns herankommt durch das Licht. Sehen Sie, dasistein objektiver Unterschied in dem Erdenprozess.
Und wenn wirim GroRRen denken, so kdnnen wir sagen: Luftseelenprozess, Lichtseelenprozess.

[...] Es handelt sich darum, dass man anfangen lerne zu sprechen: Es gab eine Zeit vor dem Mysteri-
um von Golgatha, da hattedie Erde eine Atmosphéare. In dieser Atmosphare war die Seele, die zum
Seelischen des Menschen gehorte. Jetzt hat die Erde eine Atmosphare, die ist entleert des Seeli-
schen, das zum Seelischendes Menschen gehdrt. Daflir ist in das Licht, das uns vom Morgen bis zum
Abend umfasst, eingezogendasselbe Seelische,dasvorherin der Luft war. Dass der Christus sich mit
der Erde verbunden hat, das gab die Moglichkeit dazu. So dass Luft und Licht auch geistig-seelisch
etwas anderes geworden sind im Laufe der Erdenentwicklung.

Eurythmie: Prim und Oktav, Andacht und Feierlichkeit, Punkt und Kreis

Dankbarkeit und All-Liebe — Achtsamkeit auf Ahnungen und Erinnerungen

1. Einstimmung mit:,lch denke die Rede”
2. Prim

a. Voribung: Das «I»im «U»

b. Die Prim
3. Oktav

a. Dur-Oktav

b. Moll-Oktav
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Kreis

Oktav mit Intervallen auf Kreis

4
5
6. Die Seelengeste Feierlichkeit aus der Erkenntnisgeste entstehen lassen
7. Die Seelengeste Feierlichkeit aus der Oktaventstehen lassen

8. Alternativ:Die Seelengeste Feierlichkeit auf dem Kreis mit Intervallen und Oktav
9. Die Seelengeste Andacht aus der Prim entstehen lassen

10. Die Seelengeste Feierlichkeit aus der Andacht entstehen lassen

11. Andachtim Zentrum und Kreis Feierlichkeit

Einstimmung mit: , Ich denke die Rede”

Ich denke die Rede Ich suche mich im Geiste
Ichrede Ich fihle mich in mir
Ich habe geredet Ich bin aufdem Wege zum Geiste zu mir

(Beschreibung auf S. Fehler! Textmarke nicht definiert. ff.)

Prim

Vorubung: Das «I» im «U»

Jede Parallele, dieso schmal ist wie der Kérper und eine raumliche Verbindung vom Herzraum zum
weit entferntenZiel schafft, ist ein«U». Das miissen gar nicht immer die Arme sein. Stellen Sei sich
bewusst aufrecht hin, ziehen Sie den Kérper ein wenigvon links und rechts zusammen, spliren Sie
Ilhre beiden Beine und die linke und rechte Energiesdule von unten bis oben —schon stehen Sie im

«Up».
@ cc ¢

Indem Sie das Schmale und Gerichtete des «U» mit dem Korper erzeugen, geben Sie |hrer Aura eine
Form, die die Bewegung der Armefiihrt. Das, weit entfernte Ziel” ist dann nicht ein raumlicher Ge-
genstand vor lhnen, sondern einimaginares Etwas hoch liber oder unter lhnen. Ich schlage Ihnen

eine Ubungvor, mit denen Sie das ausprobieren kénnen:

Stellen Sie sich aufrecht hin. Lassen Sie die Arme locker hangen und fiihlen Sie in sie hinein. Dann
bauen Sie im ganzen Korper eine leichte Spannung auf und ziehen Sie mit Hilfe dieser Spannungdie
Arme anden Korper heran, bis sie ihn berihren.

Wahrscheinlich werdenSie zuerst ein bisschen experimentieren miissen und ab und zu mit den Ar-
men etwas nachhelfen. Aber bald sollte es kein Problem mehr sein, und Sie werden feststellen, dass

- derSpannungsaufbauim Korper lhre innere Energiesaule aktiviert;

- eineinnere Streckkraft entsteht, die den Korper einerseits aufrichtet, andererseits verwurzelt;

- die magnetische Anziehung nicht nur tGber die Kérperspannung, sondern auch tber die Wahr-
nehmungstatigkeit im Arm gesteuert werden kann;

- das leichte Zusammenziehen und Schmalwerden eine innere Ausdehnung erzeugt und ein Raum
entsteht, der sich wieeineinnere Lichtsdule, wie eine durchlassige Verbindung von oben und un-
ten anfihlt.
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Die Prim
Zum Schliisselbein hinspiren,daswie eine Welle auf dem Kérpermeer schwimmt. Nach einer Weile

von dortin die Arme hinunterfiihlen, die immer noch vom Kérper herangezogen werden.

Auf zwei Ebenen tatig sein: Vokalisch das U, das Licht im Dunkel bilden. Musikalisch, die Bildekrafte
der Prim erspiren und erleben. Erleben, wie das musikalische Empfinden der Prim beruhigend auf
das Geschehen wirkt.

Der Mensch ist da in einer nicht fertigen Stimmung; es kann ja nicht so bleiben, sonst miisste der
Mensch fortwdhrend den Grundton singen oder einen Laut sprechen. Er knnte gar nicht wieder auf-
héren, wenn er Lust empfindet, den Ton erregt, wenn nicht durch den Ton selbst eine Beruhigung
eintreten wiirde. Er miisste ja immerfort den Ton halten. Der Mensch schreit indie Welt hinaus wegen

Lust oder Leid. Und da ist ein unfertiger Zustand des menschlichen Erlebens, eine unfertige Seelenver-
fassung fiir das menschliche Erleben. R. Steiner, Toneurythmiekurs GA 278

Oktav
Dur-Oktav

Vom Grundton aus alle Intervalle nacheinander ausfiihren. Uber Prim, Sekund, Dur-Terz, Quart,
Quint, Dur-Sext, Septim steigen die Arme langsam nach oben. Bei der Septim hebt es die Flisse auf
die Zehen, die Arme steigen lUber den Kopf. Fiir die Oktav die Spannung derSeptim nach obenentlas-
sen, Arme und Hinde wendenund diesich im Gegenzug herabsenkende Oktav empfangen. Die Fuss-
sohlen senken sich wieder aufden Boden. Die Arme langsam loslassen, innerlich in der Oktav blei-
ben.

’

@ cc c¢cd ce cf cg ca ch cc
Moll-Oktav

Ich bin ein geistiges Wesen, dessen Zuhause im Raum iber uns symbolisiert wird. Die Arme nach
oben strecken,und mit der Andeutung einer Sekund von diesem Raum Abschied nehmen, dann mit
Moll-Terz, Quart, Quint, Moll-Sext weiter absteigen durch alle Intervalle hindurch bis zur Moll-
Septim. Mit dieser am Leib ankommen. Fiir die Moll-Oktav durch den Leib und die Arme hindurch
nach untenin die Erde hineinspliren, dabei leicht in die Knie gehen. Nach kurzer Zeit loslassen und
deninneren, aufbauenden Aufstrom empfangen.

(ff?c-c cd ces cf cg cas cb c<

Nehmen Sie nun an, er [der Mensch] geht von dem Grundton zur Oktave. Wenn er vom Grundton zur
Oktave geht, dann fillt die Oktave einfach in den Grundton hinein. Es ist so, wie wenn Sie die Hand
ausstrecken und an einen Gegenstand kommen. Durch die dussere Beriihrung ergdnzt sich dasjenige,
was Sie gewissermassen als Begehren nach aussen geltend machen. Und so kommt lhnen aus der
Welt die Oktave entgegen, um die Prim in sich zu beruhigen. Und dasjenige, was unfertig war, wird
fertig. Es kommt wiederum eine Ganzheit zustande, wenn zur Prim die Oktave hinzukommt.

R. Steiner, Toneurythmiekurs GA 278

Kreis

- EinenKreis im Uhrzeigersinnlaufen. Am hinteren Punkt beginnen, nach links anfangen, vorwarts,
vorne nach rechts, dann zuriick und wieder ankommen.
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- Mit Kopf, Becken und Fiissenfrontal nach vorne gerichtet bleiben. Die Flisse finden selber her-
aus, wann sie wie kreuzen miissen.

- Malim Uhrzeigersinn, mal gegen den Uhrzeigersinn. Ist ein Unterschied splrbar?

Oktav mit Intervallen auf Kreis

- DenKreis langsam im Uhrzeigersinn abschreiten.

- Zu Beginn die Prim erleben, mit der Sekund auf den Weg gehen. Aufdem Weglangsam alle In-
tervalle nacheinander ausfiihren: Sekund, Terz, Quart, Quint, Sext, Septim.

- DenWegso einteilen, dass Sie mit der Oktavam Anfangspunkt ankommen. Langsam loslassen.
- Die Oktavempfinden, aber zugleich auch die Prim, die sie am Anfang erlebt haben.

Die Seelengeste Feierlichkeit aus der Erkenntnisgeste entstehen lassen

Bei der Seelengeste Erkenntnis (vgl. S. 36) stellt sich der rechte Arm dem von oben wirkenden, for-
menden Strom unserer rechten Saule entgegen. Der linke Arm schirmt das untere ab.

Bei der Feierlichkeit verbindet sich der linke Arm mit der natiirlich von unten aufstromenden, auf-
nehmenden Energieder linken Seite. Derrechte Arm fiihrt wohlwollend die Energie derrechten Seite
durch das untere hindurch heran.

Bilden Sie zuerst die bekannt Geste der Erkenntnis. Wenden Sie sich
dann innerlich Ihrer linken Sdule zu. Lassen Sie den linken Arm in die
Saule hineingehen und von ihr aufnehmen. Verstarken Sie den Tonus
im linken Arm ein wenig, so dass er den Aufstrom in der linken Saule
anregt und unterstitzt. Die rechte Seite bringt das ihre auf milde Wei-
se mit dazu, ohne ihr Wesen dabeiaufzugeben. Die rechte Energie wird
erlost und kann entspannt aber kraftvoll aufder rechten Seite nach
unten strémen.

Eine Steigerung der Andacht ist dann die Stimmung der Feierlichkeit. Diese Stimmung der Feierlich-
keit, sie wird in einem gewissen Sinne schon dhnlich sein der Stimmung der Erkenntnis, nur daf$ wir
bei der Erkenntnis das Symmetriebild davon haben. Bei der Erkenntnis haben wir also nach rechts hin
dieselbe Geste wie bei der Feierlichkeit nach links. Das kann nur empfunden werden, wenn man sich
von vornherein empfindungsgemdfS klarmacht, wie Erkenntnis sich zur Feierlichkeit verhdlt. Sehen Sie,
Erkenntnis ist ein Innehaben desjenigen, was aufSer unsist und was wir mit unserem eigenen Dasein

verbinden wollen. Da handelt es sich also darum, daf wir der Erkenntnisihre tiefbedeutsame Wesen-
heit in der Geste nicht nehmen.

Hdtte der Mensch nicht Erkenntnis, so wdére er eben kein Mensch. Der Mensch wird durch die Er-
kenntnisfidhigkeit eigentlich erst zum Menschen. So daf3 Erkenntnis eigentlich immer als etwas aufge-
nommen werden soll, das feierlich stimmt; aber aufder andern Seite wiederum auch als etwas, was
Aktivitdt der Seele in sich schliefSt. Aktivitdt kommt aber immer dadurch zum Ausdrucke, daf8 wir uns
nach der rechten Seite wenden. Dieselbe Stimmung, die wir bei der Erkenntnis entwickeln, ins Passive,
ins Anddchtige umgewandelt, gibt die Feierlichkeit. Aber bei alle dem, wo wir hingegeben sind, wo wir
also nicht aktiv auftreten, sondern passiv hingegeben sind, da wenden wir uns nach der linken Seite.
Und so werden wir die Feierlichkeit dadurch zum Ausdruck bringen, daf8 wir uns sozusagen mit der
Erkenntnisgeste nach der linken Seite wenden. R. Steiner, Lauteurythmiekurs GA 279
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Die Seelengeste Feierlichkeit aus der Oktav entstehen lassen

- Uber Prim, Sekund, Terz, Quart, Quint, Sext und Septim zur Oktav aufsteigen.

- Die Oktavempfangen undlangsamin die Geste der Feierlichkeit Gbergehen lassen:

- Dielinke Hand bleibt mit der Sphare der Oktav verbunden, fliihrt sie langsam herunter.

- Dierechte Hand steigt in einem Bogen liber rechts herab und kommt dem anderen Arm berei-
chernd von unten entgegen. Aufihrem Wegist sie durch die Reihe der zur Oktav filhrenden In-
tervalle gegangen undbringt derenWesen mitdazu, sieachtsam durch das Untere hindurchfiih-
rend.

Den Wegso einteilen, dass Sie mit der Oktav oben empfangen, dann zurlickkommen, loslassen, aber
nicht ganz, sondern nur bis zur Gebarde. Dann die Oktavstimmungin ein Seelisches umwandeln.

<§ cc c-d ce cf cg c-a c-h c-c’ - Feierlich

Alternativ: Die Seelengeste Feierlichkeit auf dem Kreis mit Intervallen und Oktav

- Uber Prim, Sekund, Terz, Quart, Quint, Sext und Septim zur Oktav aufsteigen.
- DenWegso einteilen, dass Sie mit der Oktavankommen.
- Danndie Oktavstimmungin die Gebarde der Feierlichkeit Gibergehen lassen.

<§ cc c-d ce cf cg c-a c-h c-c’ - Feierlich

Die Seelengeste Andacht aus der Prim entstehen lassen

Die U-Prim-Ubung vom Anfang wiederholen: Die Arme an den Kérper ziehen, vom Schliisselbein in
die Arme hinunterspiiren und das Angezogenwerden tiber das Bewusstsein inden Armen musikalisch
wahrnehmen.

Das aufdem Kérpermeer als Welle ausgeprégte Schlisselbein nochmals fiir sich ins Bewusstsein
nehmen. Die Hiande in dessen Zone links und rechts hinaufsteigen lassen und von dem unten immer
noch vorhandenen Zusammenstromen auf Hohe der Schliisselbeinwelle zusammenbringen lassen.
Durch den Einsatzdes Schlisselbeins bei dieser passivausgeflihrten Gebarde wird der Kérper zum
Leichte-erfiillten Klangkormper. <§ c-c - Andacht

Bei der Andacht hat der Mensch von vornherein das Bedlirfnis, eine gewisse Geste zu
machen. Und diese Geste gerade, die bei der Andacht gemachtwird, die ist im Grunde
genommen durchaus eine solche, welche auch der naturgemdfSen Haltung bei dieser
Gemiitsstimmung entspricht. Und deshalb kénnen wir gerade bei dieser Andachts-
stimmung sehen, wie, ich méchte sagen, diese Geste eine naturalistische wird, wéh-
rend die meisten Gesten keine naturalistischen sein kénnen. Sie haben daher die An-
dachtsstimmung so, daf$ die Arme heruntergehalten werden am Leibe, dann nach
oben vom Ellenbogen an gehalten werden, und dann findet ein entsprechendes Hal-
ten statt in irgendeiner vokalischen Stimmung u oder a. Also in irgendeiner von diesen
Formen, je nachdem man die Andacht nuancieren will, kénnen dann die Hénde bezie-
hungsweise die Finger gehalten werden. R. Steiner, Lauteurythmiekurs GA 279

Die Seelengeste Feierlichkeit aus der Andacht entstehen lassen

- Die Andacht-Gebarde bilden wie soeben beschrieben.

- Die Hande nachaussen wendenund den Schleier vor den Augen nach links und rechts zur Seite
schieben.

- Die Armeindie Feierlichkeit-Gebarde Gbergehen lassen.
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cg, c-c Andacht-/- (stumm)-/- c-c’ - Feierlich
Andacht im Zentrum und Kreis Feierlichkeit

- Sichin der Mitte eines Kreises stehend empfinden.
Die Andacht-Gebarde bilden wie soeben beschrieben.

- Die Hande nachaussen wendenund den Schleier vor den Au-
gen nach links und rechts zur Seite schieben.
Gleichzeitig rickwarts auf den Kreisumfang zuriickgehen.

- Die Armeindie Feierlichkeit-Gebarde tibergehen lassen.
Den ganzen Kreis empfinden

é, c-c Andacht-/- (stumm)-/- c-¢’ - Feierlich
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Das Himmelschakra
(sechsblattrige Lotusblume)

Leib — Seele — Geist

Seelengesten der Leidenschaft: Selbstbehauptung, Lieblichkeit, Unersattlichkeit
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Das Gleichgewicht von Leib, Seele und Geist

(Rudolf Steiner im Kapitel «Uber einige Wirkungen der Einweihung» von GA 10 «Wie erlangt man
Erkenntnisse der héheren Welten?», S. 135 ff.):

Schwieriger als die Ausbildung der beschriebenen Lotusblumeistdiejenige dersechsblatterigen, wel-
che sich in der Korpermitte befindet. Dennzu dieser Ausbildung muR die vollkommene Beherrschung
des ganzen Menschen durchdas SelbstbewuRtsein angestrebt werden, so dall beiihm Leib, Seele
und Geist in einer vollkommenenHarmoniesind. Die Verrichtungen des Leibes, die Neigungen und
Leidenschaften der Seele, die Gedanken und Ideen des Geistes miissen in einen vollkommenen Ein-
klang miteinander gebrachtwerden. Der Leib mul so veredelt und geldutert werden, daR seine Or-
gane zu nichts drangen, was nichtim Dienste der Seele und des Geistes geschieht. Die Seele soll
durch den Leib nicht zu Begierden und Leidenschaften gedrangt werden, die einem reinen und edlen
Denken widersprechen. Der Geist aber soll nicht wie ein Sklavenhalter mit seinen Pflichtgeboten und
Gesetzen liber die Seele herrschen miissen; sondern diese soll aus eigener freier Neigung den Pflich-
ten und Geboten folgen. Nicht wie etwas, demer sich widerwillig flgt, soll die Pflicht Giber dem Ge-
heimschuler schweben, sondernwie etwas, das er vollfiihrt, weil er es liebt. Eine freie Seele, die im
Gleichgewichte zwischen Sinnlichkeit und Geistigkeit steht, mull der Geheimschiiler entwickeln. Er
mul es dahin bringen, dald er sich seiner Sinnlichkeit iberlassendarf, weil diese sogelautertist, da
sie die Macht verloren hat, ihn zu sich herabzuziehen. Er soll es nicht mehr nétighaben, seine Lei-
denschaftenzu ziigeln, weil diese von selbst dem Rechten folgen. Solange der Mensch es noétig hat,
sich zu kasteien, kann er nicht Geheimschiilerauf einer gewissen Stufe sein.Eine Tugend, zu der man
sich erst zwingen muB, ist fiir die Geheimschiilerschaft noch wertlos. Solange man eine Begierde
noch hat, stort diese die Schilerschaft,auchwenn man sich bemiiht, ihr nicht zu willfahren. Und es
ist einerlei, ob diese Begierde mehr dem Leibe oder mehr der Seele angehért. Wenn jemand zum
Beispiel ein bestimmtes Reizmittel vermeidet, um durch die Entziehung des Genusses sich zu lautern,
so hilftihm dies nur dann, wenn sein Leib durch diese Enthaltung keine Beschwerden erleidet. Ist
letzteres derFall, so zeigt es, dald der Leib das Reizmittel begehrt, und die Enthaltungist wertlos. In
diesem Falle kann eseben durchaus sein, daR der Mensch zunachst auf das angestrebte Ziel verzich-
ten muB und warten, bis glinstigere sinnliche Verhéltnisse - vielleicht erstin einem anderen Leben -
fur ihn vorliegen. Ein verniinftiger Verzicht ist in einer gewissen Lage eine viel groRere Errungen-
schaft als das Erstrebeneiner Sache, die unter gegebenen Verhéltnissen eben nicht zu erreichen ist.
Ja, es fordert solch ein verniinftiger Verzicht die Entwickelung mehr als das Entgegengesetzte.

Wer die sechsblatterige Lotusblume entwickelt hat, der gelangt zum Verkehr mit Wesen, die den
hoheren Welten angehoren, jedoch nurdann, wenn deren Dasein sich in der Seelenwelt zeigt. Die
Geheimschulung empfiehlt abernichteine Entwickelung dieser Lotusblume, bevor der Schiiler nicht
aufdem Wege weit vorgeschritten ist, durch dener seinen Geistin eine noch hohere Welt erheben
kann. DieserEintritt in die eigentliche GeistesweltmuR namlichimmer die Ausbildung der Lotusblu-
men begleiten. Sonstgeratder Schiilerin Verwirrung und Unsicherheit. Er wiirde zwar sehen lernen,
aber es fehlteihm die Fahigkeit, das Gesehenein derrichtigen Weise zu beurteilen. - Nun liegtschon
in dem, was zur Ausbildung der sechsblatterigen Lotusblume verlangt wird, eine gewisse Blirgschaft
gegen Verwirrung und Haltlosigkeit. Denn nicht leicht wird jemand in diese Verwirrung zu bringen
sein, der dasvollkommene Gleichgewicht zwischenSinnlichkeit (Leib), Leidenschaft (Seele) und Idee
(Geist) erlangt hat. Dennochistnoch mehr notwendig als diese Blirgschaft, wenn durch Entwickelung
der sechsblatterigenLotusblume dem Menschen Wesen mit Leben und Selbstandigkeit wahrnehm-
bar werden, welche einer Welt angehoren, die von derjenigenseiner physischen Sinne so durchaus
verschieden ist. Um Sicherheitin diesen Welten zu haben, genligt ihm nichtdas Ausbilden der Lotus-
blumen, sondern er mu da noch héhere Organe zu seiner Verfligung haben. Es soll nun {iber die
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Entwickelung dieser noch héheren Organe gesprochen werden; dann kann auch von den anderen
Lotusblumen und der anderweitigen Organisation des Seelenleibes* die Rede sein.

[* Es ist selbstverstandlich, dal, dem Wortsinne nach, der Ausdruck «Seelenleib» (wie mancher dhn-
liche der Geisteswissenschaft) einen Widerspruch enthélt. Doch wird dieser Ausdruck gebraucht, weil
das hellseherische Erkennen etwas wahrnimmt, wasso im Geistigen erlebt wird, wie im Physischen
der Leib wahrgenommen wird.]

Liebe zur Handlung - Andacht

(Rudolf Steiner im Kapitel «Die Bedingungen zur Geheimschulung» von GA 10 «Wie erlangt man Er-
kenntnisse der héheren Welten?», S. 109):

Und damitist aufdie finfte Bedingung gedeutet: die Standhaftigkeit in der Befolgung eines einmal
gefallten Entschlusses. Nichts darf den Geheimschiler dazu bringen, von einem gefalBten Entschluf’
abzukommen, als lediglich die Einsicht, dall er im Irrtume befangen ist. Jeder Entschluisteine Kraft,
und wenn diese Kraft auch nicht einenunmittelbaren Erfolg da hat, wohin sie zundachst gewandt ist,
sie wirktin ihrerWeise. Der Erfolgistnur entscheidend, wennman eine Handlung aus Begierde voll-
bringt. Aber alle Handlungen, die aus Begierde vollbracht werden, sind wertlos gegeniliber der hohe-
ren Welt. Hier entscheidet allein die Liebe zu einer Handlung. In dieser Liebe sollsich ausleben alles,
was den Geheimschiiler zu einer Handlung treibt. Dann wird er auch nicht erlahmen, einen Entschluf
immer wieder in Tat umzusetzen, wie oft erihm auch miBlungen sein mag. Und so kommt er dazu,
nicht erst die duferen Wirkungen seiner Taten abzuwarten, sondern sich an den Handlungen selbst
zu befriedigen. Er wird lernen, seine Taten, jasein ganzes Wesen der Weltzu opfern, wie auchimmer
diese sein Opfer aufnehmen mag. Zu solchem Opferdienst muf3 sich bereit erklaren, wer Geheim-
schiler werden will.

(Rudolf Steiner im Kapitel «Die Bedingungen zur Geheimschulung» von GA 10 « Wie erlangt man Er-
kenntnisse der héheren Welten?», S. 110 ff.):

Alle die genannten Bedingungen missen sich ineiner siebenten vereinigen: das Leben unabl&ssigin
dem Sinne aufzufassen, wie es die Bedingungen fordern. Dadurch schafft sich der Zogling die Mog-
lichkeit, seinem Lebenein einheitliches Geprage zu geben. Seineeinzelnen LebensaulRerungen wer-
den miteinanderim Einklang, nicht im Widerspruche stehen. Er wird zu der Ruhe vorbereitet sein, zu
welcher er kommen mulR wahrend der ersten Schritte in der Geheimschulung.

Hat jemand den ernstenund ehrlichen Willen, die angegebenen Bedingungen zu erfiillen, dann mag
er sich zur Geistesschulung entschlielen. Er wird sich dann bereitfinden, die angefiihrten Ratschlage
zu befolgen. Es maggar manchemvieles an diesen Ratschldgen wie etwas AuBerliches erscheinen.
Ein solcher wird vielleicht sagen, er hatte erwartet, dall die Schulungin weniger strengen Formen
verlaufen sollte. Aber alles Innere muR sich in einem AuBeren ausleben. Und ebensowenig, wie ein
Bild schon da ist, wenn es bloff im Kopf des Malers existiert, ebensowenig kann eine Geheimschulung
ohne duBeren Ausdruck sein. Nur diejenigen achten die strengen Formen gering, welche nicht wis-
sen, dallim AuBerendasInnere zum Ausdruck kommenmuR. Es ist wahr, daR es auf den Geist einer
Sache ankommt und nicht aufdie Form.Aber so wie die Form ohne den Geist nichtigist, so ware der
Geist tatenlos, wenn er sich nicht eine Form erschiife. Die gestellten Bedingungen sind geeignet, den
Geheimschiler stark genug zu machen, um auch die weiteren Forderungen zu erfiillen, welche die
Geistesschulunganihnstellen muR. Fehlen ihm diese Bedingungen, dann wird er vor jeder neuen
Anforderung mit Bedenken stehen. Er wird ohne sie das Vertrauen nicht zu den Menschen haben
kénnen, das firihn notwendigist. Und aufVertrauen und wahre Menschenliebe muf8 alles Wahr-
heitsstreben gebaut sein. Es mull darauf gebaut sein, obgleiches nichtdaraus entspringen, sondern
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nur aus der eigenen Seelenkraft quellen kann.Und die Menschenliebe muRsich allmahlicherweitern
zur Liebe zu allen Wesen, ja zu allem Dasein. Wer die genannten Bedingungen nicht erfiillt, wird auch
nicht die volle Liebe zu allem Aufbauen, zu allem Schaffen haben, und die Neigung, alle Zerstérung,
alles Vernichten als solche zu unterlassen. Der Geheimschiiler mul} so werden, dal8 er nie etwas ver-
nichtet um des Vernichtens willen, nicht in Handlungen, aber auch nichtin Worten, Gefithlen und
Gedanken. Furihn soll es Freude am Entstehen, am Werden geben; und nur dann darfer die Hand
bieten zu einer Vernichtung, wenn er auch imstandeist, aus unddurch die Vernichtung neues Leben
zu fordern. Damit ist nicht gemeint, dal der Geheimschiler zusehen darf, wie das Schlechte tiberwu-
chert; aber er soll sogar am Schlechten diejenigen Seiten suchen, durch die er es in ein Gutes wan-
deln kann. Er wird sichimmerklarer dariiber, dal die richtigste Bekampfung des Schlechten und Un-
vollkommenen das Schaffen des Guten und Vollkommenen ist. Der Geheimschuler weiR, daR aus
dem Nichts nichtetwas geschaffen werdenkann, dal aber das Unvollkommene inein Vollkommenes
umgewandelt werdenkann. Wer in sich die Neigung zum Schaffen entwickelt, der findet auch bald
die Fahigkeit, sich dem Schlechten gegentiber richtig zu verhalten.

Werin eine Geheimschulung sich einlaRt, muf} sichklarmachen, dall durch sie gebaut und nicht zer-
stort werden soll. Er soll daherden Willen zur ehrlichen, hingebungsvollen Arbeit, nicht zur Kritik und
zum Zerstoren mitbringen. Er soll der Andacht fahig sein, denn man soll lernen, was man noch nicht
weill. Man soll andadchtigzu dem blicken, was sich erschlieSt. Arbeit und Andacht: das sind Grundge-
fihle, die von dem Geheimschiiler gefordertwerden missen. Mancher wird erfahren missen, daR er
in der Schulung nicht vorwartskommt, trotzdem er, nach seiner Ansicht, rastlos tatigist. Es kommt
davon her, dal8 er die Arbeit und Andacht nichtim rechten Sinne erfaRt hat. Diejenige Arbeit wird
den geringsten Erfolg haben, die um dieses Erfolges willen unternommen wird, und dasjenige Lernen
wird am wenigsten vorwartsbringen, das ohne Andacht verlduft. Die Liebe zur Arbeit, nicht zum Er-
folg, bringt alleinvorwarts. Und wenn der Lernende gesundes Denkenund sicheres Urteilen sucht, so
braucht er sich nicht durch Zweifel und MiBtrauen die Andacht zu verkiimmern.

Man braucht nicht zu sklavischer Abhangigkeitim Urteilen zu kommen, wenn man einer Mitteilung,
die man empfangt, nicht zuerstdie eigene Meinung, sondern eine ruhige Andacht und Hingabe ent-
gegenbringt. Diejenigen, welche in der Erkenntnis einiges erlangt haben, wissen, dal sie nicht dem
eigensinnigen personlichen Urteile, sondern dem ruhigen Hinhorchen und Verarbeiten alles verdan-
ken.-Man soll stetsim Auge behalten, dall man das nicht mehr zu lernen braucht, was man schon
beurteilen kann. Will man also nur urteilen, so kann man iberhaupt nicht mehrlernen. In der Ge-
heimschulung kommt es aber auf das Lernen an. Man soll da ganzund gar den Willen haben, ein
Lernender zu sein. Kann manetwas nichtverstehen,dann urteile man lieber gar nicht, als da man
verurteile.Man lasse sichdanndas Verstandnis fiir eine spatere Zeit. -Je héher man die Stufen der
Erkenntnis hinansteigt, desto mehr hat man dieses ruhige, andachtige Hinhorchen notig. Alles Erken-
nen der Wahrheit, alles Leben und Handeln in der Weltdes Geistes wird auf héheren Gebieten subtil,
zart im Vergleich mit den Verrichtungen des gewohnlichen Verstandes und des Lebens in der physi-
schen Welt. Jemehr sichdie Kreise des Menschen erweitern, desto feiner werden die Verrichtungen,
die ervorzunehmen hat. - Weil diessoist, deshalb kommen die Menschen in bezugaufhohere Ge-
biete zu so verschiedenen «Ansichten» und «Standpunkten». Allein, es gibt auch liber hdhere Wahr-
heiten in Wirklichkeit nur eine Meinung. Mankann zu dieser einen Meinung kommen, wenn man sich
durch Arbeit und Andacht dazu erhoben hat, die Wahrheit wirklich zu schauen. Nur derjenige kann zu
einer Ansicht kommen, die von dereinen wahren abweicht, der, nicht genligend vorbereitet, nach
seinen Lieblingsvorstellungen, seinen gewohnten Gedanken und so weiter urteilt. Wie es nur eine
Ansicht Gber einen mathematischen Lehrsatz gibt, soauchiiber die Dinge der hoheren Welten. Aber
man muld sich erstvorbereiten, um zu einer solchen «Ansicht» kommen zu kdnnen. Wenn man das
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bedenken wollte, so wiirden fiir niemand die Bedingungen der Geheimlehrer etwas Uberraschendes
haben. Es ist durchaus richtig, daBdie Wahrheitund das hohere Leben in jeder Menschenseele woh-
nen und dald sie ein jeder selbst finden kann und muR. Aber sie liegen tiefund kdnnen nur nach Hin-
wegraumungvon Hindernissen aus ihren tiefenSchiachten heraufgeholt werden. Wie man das voll-
bringt, dariber kann nur raten, wer Erfahrungin der Geheimwissenschaft hat. Solchen Rat gibt die
Geisteswissenschaft. Sie drangt niemand eine Wahrheit auf, sie verkiindetkein Dogma; sie zeigt aber
einen Weg. Zwar konnte jeder -vielleicht aber erst nach vielen Verkdrperungen -diesen Wegauch
allein finden; doch ist es eine Verkiirzung des Weges, wasin der Geheimschulung erreicht wird. Der
Mensch gelangt dadurchfriiher zu einem Punkte, aufdem er mitwirken kann in den Welten, wo das
Menschenheil und die Menschenentwickelung durch geistige Arbeit geférdert werden.

Damit sind die Dinge angedeutet, welche zunachst tiber die Erlangung hoherer Welterfahrung mitge-
teilt werden sollen. Im ndchstenKapitel sollen diese Ausfiihrungen dadurch fortgesetzt werden, dafR
gezeigt wird, was in denhoheren Gliedern der Menschennatur (im Seelenorganismus oder Astralleib
und im Geiste oder Gedankenleib) vorgeht wahrend dieser Entwickelung. Dadurch werden diese
Mitteilungen in eine neue Beleuchtung geriickt, und es wirdin einem tieferen Sinne in sie eingedrun-
gen werden kénnen.
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Eurythmie:
Selbstbehauptung, Lieblichkeit, Unersattlichkeit. Die harmonische Acht

Leib - Seele - Geist
in dreifacher Weise in die Welt stellen und harmonisieren.

Einstimmung mit: ,Licht stromt aufwarts, Schwere lastet abwarts”
Leichtehaltung

Die LeichtehaltungimAnschlussan ,Licht stromt Aufwarts, Schwere lastet Abwarts”
Harmonische Acht

Starke Selbstbehauptung

Starkes Begehren, Unersattlichkeit

N o v ~ w N e

Liebenswiurdigkeit, Lieblichkeit
a. Dur-Sekund
b. Ubergangin die Seelengeste der Liebenswiirdigkeit
8. Die harmonische Acht mit den drei Seelenstimmungen
9. Ausklang:
a. Liebe-E

b. Licht stromt Aufwarts —Schwere lastetabwarts -dann:- Liebe-E

Einstimmung mit: ,Licht stromt aufwarts, Schwere lastet abwarts”
1. Schwere lastet abwarts

Vom Herz ausgehend ein Schwere-Dreieck aufbauen nach unten zur
Erde. Dabei die Beine auseinanderstellen und von oberhalb des So-
larplexus durch den Kérper und die Beine hinunterfiihlen bis in die Erde.
Ein Dreieck spiiren, dasauf einerbreitenBasis steht. Der ganze Korper
erlebt dieses Schweregefiihl, aberohne zusammenzusacken. Stabilitat!

2. Licht stromt aufwarts

Vom Unterbauch/Sonnengeflechtausein Licht-Dreieck aufbauen nach
oben zum Kosmos. Die Arme mitgehen lassen, bis sie weitund gestreckt
sind. Der ganze Korper bisin die Flisse splirt das durch die Arme vermit-
telte Leichtwerden. Er verbindet sich mit seinem kosmischen Ursprung

und dessen Lichtkraften. Das Im-Bauch-verankert-Bleiben sorgt dafiir,
dass ichin meiner vertikalen Achse zentriert bleibe.
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3. Licht und Schwere

Jetzt beide Ubungen miteinander verbinden. Das Schweredreieck aufbauen, seine Stabilitat spiiren.

Dann die Arme dazu nehmen und das Lichtdreieck aufbauen. Dengemeinsamen, das Sonnengeflecht
umschliessenden Raum spiren. So einige Zeit mit erhobenen Armen und verwurzelten Beinen daste-

hen. Das Leichte-Erlebnis und das Schwere-Erlebnis ins stromende Gleichgewicht bringen. Mal mehr

das eine Dreieck aktivieren, mal mehr das andere.

Die Ubung auch mal somachen, dass Siezuerst mitdem Leichte-Dreieck beginnen (das ist die Origi-

nal-Version). Was ist der Unterschied fir Sie?

Leichtehaltung

Mit Voriibung R zum leichten Schreiten

In der Leichte-Haltung erlebe ich, wie zwischen Licht und Schwere eine
Leichte entstehen kann.

- Die Oberarme parallel zum Koérper hangen lassen
- Die Unterarme horizontal halten, den linken Arm (iber dem andren.
- Beide Handflachensind horizontal und weisen nach oben.

- Dierechte Seite beschitzt umhillend die Linke.
- Sieisttendenziell abstromend, ist aufdem Weg nach unten.

A ‘("’“""

M P’"NM}

h."j*'i,'“t
Zeichnung von R. Steiner
- en face
- lbereinander
- finger gespreizt
- leichtigkeit

aus Lori Maier-Smits, S. 29

- Dielinke Seite ist tendenziell aufstrémend, sie ist aufdem Wegnach oben.

- Zusatzlich die Finger der Hande von der Handflache aus spreizen und durchstrahlen.

- Viel Lebendigkeitin den Raum liber den Unterarmen bringen.

- Spiiren, dass das die Wirbelsaule aufrichtet und zugleich die Beine gut auf den Boden bringt.

RudolfSteiner verwendetfiir die von ihm gegebene Leichtehaltung mindestens vier Begriffe: Leich-

tigkeit, Jede Verlegenheit im Tanz, Ruhestellung, Ausgangsstellung.

Die Leichtehaltung im Anschluss an , Licht stromt Aufwarts, Schwere lastet Abwarts”

- Lichtstromt aufwarts, Schwere lastet abwarts ausfihren.

- Die Arme langsamloslassen, ohne dass das Licht-Dreieck aufgeldst wirdund in die Leichtehaltung

Uberfihren.

- Die Leichtehaltungalslabile,empfindende, lebendige Gleichgewichtslage zwischen den beiden

Dreiecken eine Zeitlangaufrecht erhalten.

Harmonische Acht

Die Form mit den Armenin der Leichtehaltunglaufen. Zum Fiihren der Richtun-

gen die Krdfte des Licht-und Schweredreiecks benutzen.

Fir die folgenden Ubungen verwenden wir diese Richtung: Uber aussen vor,

Uberinnen zuriick. Wie ist das Erlebnis andersherum: Gberinnen vor, Giber aus-

sen zuriick?

Starke Selbstbehauptung

- Eine grosse, ausgepragte, innerlich erfiillte I-Gebarde ausbilden (rechter Arm oben), eine Zeit

festhalten und durchfiihlen.

- Denoberen Armder| Gebéardeetwas liberstrecken unddamit den rechten Fuss etwas anheben.
Nach hinten fiihlen, die Streckung desrechten Armes und den linken Arm damit nach hinten ho-
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len, sie runden und auf Herzhéhe nach vorne bringen. Das gelbe Bewegungsgefiihl nimmt durch
das Nachgeben in den Hinterraum blaue Qualitat aufund mischt sich beim auf Herzh6he nach
vorne kommen der Gebarde zum tastenden Grin.

In diesem Griin dastehen: Hierbin ich. Das Schwarzin Ellenbogen, Hindenund den anderen Stel-
len verstarken: In demSchwarzist allesdrin, alle Farbensind darin enthalten. Hier ist derKeim fur
alles. Das Schwarz gibt Haltund Ruhe. Hat etwas Abwartendes, aber nicht Ausweichendes. Damit
verstarkt sich der Schleier zum Rot: Ich bin identisch, Ich stelle mich hin.

Das Rot des Schleiersdes | bleibt erhalten, die Form verandert sich ins Vorne Hinten. Das Gelb der
Bewegungdes | verandert sichins Griin, die Verstarkung des Ausdrucks erfolgt durch das Schwarz

- Ein Strom von hinten nach vorne, vom Kern zum Du.
% -f

Eine andere Gemiits Stimmung wdre die, die einen allgemeinen Erkenntniswert
hat, die Stimmung der i-Gebdrde, die der Selbstbehauptung. i istimmer Selbst-
behauptung. Aber wenn die Selbstbehauptung nicht im Laut liegt, sondern
wenn die Selbstbehauptung liber das Lautende hinausgeht und deutlicher Ge-
miitsausdruck wird, dann kann diese Selbstbehauptung dadurch zum Ausdru-
cke gebracht werden, daf sie iibergeht in eine Gebdrde, wobei das rechte Knie
gehoben wird: Sie stehen hier mit dem linken Knie und mit den beiden Armen,
die nach vorne gegeben werden, aber so, dafs man sie etwas zuriick bezie-
hungsweise die Hdnde etwas zuriick arrangiert. Jetzt haben Sie da die Gebdirde

Selbstbehauptung

der starken Selbstbehauptung. R. Steiner, Lauteurythmiekurs GA 279

Starkes Begehren, Unersattlichkeit

Der Geististgrenzenlos. Geistige Erndhrungist nie abgeschlossen. Hinter jeder Tlir kommt eine
nachste.
Die Arme zum Himmel erheben, weitnachlinks und rechts 6ffnen und abstromen bis in die Erde
hinein. In diesenbreiten Abstrom sichhineinstellen, die Breite fiihlen. Die Flisse aufder Erde spii-
ren, sie mit der Erde verbinden.
Die Arme von unten zum Herz hin zu einer aufnehmenden Geste bilden, die ermoglicht, das
Zwerchfell von unten zu durchstromen und die in die Erde eingezogene Geistigkeit flihlend und
erndhrend in sich aufzunehmen. Die Handriicken bilden so etwas wie eine Diise, die den Strom
erhalt und intensiviert. Die Hinde beruhigen und fliihren ihn im Herzbereich.
Das Geflihl wendet sich von den Schultern aus nach unten der Erde zu. Fiir den Kérper sind die
Tiefen der Erde die Quelle, ausder der Geist zustromt. Hier bin ich, hier sollt ihr mich erkennen.
Ein Strom von unten nach oben, von aussen nach innen.

& cg Unersattlichkeit

Da ist vor allen Dingen eine Gebdirde, die darinnen besteht, daf8 Sie sich méglichst
breit hinstellen, dann diese Bewegung machen, die Bewegung der Unersattlichkeit,
wenn man immer mehr und mehr will also die Gebdrde des starken Begehrens.
Nehmen wir zum Beispiel folgenden Satzund am Ende des Satzes, den ich sprechen
werde, gehen Sie gleich wiederum (iber in diese Gebdrde des Mehrhabenwollens;
also folgenden ganzernsthaften Satz, und dann die Gebdrde: «Du gabst mir, gabst
mir alles, worum ich bat.» Aber Sie diirfen nicht auswdirts gehen mit den Hénden, da
weisen Sie es ab. Sie wollen mehr; die Gebdrde des Mehrhabenwollens muf$ nach
innen gehen, und Sie miissen breit dastehen, mit beiden Fiifsen auf dem Erdboden.

R. Steiner, Lauteurythmiekurs GA 279
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Liebenswiirdigkeit, Lieblichkeit

Dur Sekund

Mit dem Oberarm nach hinten ausholen und nach vorne stromen. Ein Schépfungsmoment
Den Strom bis in die Handflache wirken lassen und den Schopfungsmoment als tragende Geste
zum Ausdruck bringen.

Ubergangin die Seelengeste der Liebenswiirdigkeit:

Den Schopfungsmomentder Dur-Sekund in den Handflachen verstarken und lichthaft in der gan-
zen Gestalt erleben.
Die Spannungin den Handflachen halten und sich an diesen achtsam nach vorne ziehen, so dass
der ganze Korper in diesem Schopfungsmoment wie in einem neuen Licht zur Erscheinung
kommt. Dies einige Male Gben. Wichtigwére, dass dabei nicht das eigene Kérpergefiihl in den
Vordergrund tritt, sondem die Lichthille, in die man sich hineinzieht, welche weiterhin die wir-
kende, ausstrahlende Sphare ist.
Dann dasselbe, aber dabei die linke Hand vollkommen leicht nach obensteigenlassen. Die andere
seitlichleicht nach hinten. In demHineintasten in diese Lichtqualitdt selber fir den andern sicht-
bar werden. Fast wieein kleines Kind inseiner Gottlichkeit, wenn es bei der Frage ,,Wie gross bist
du eigentlich?“ in seine Aura hineinfihlt.
Das Selber-sichtbar-Werden moglichstselbstlos, aber als Geschenk fiir den andern erleben. Die
lichthaft aufgespannte Hiille, das Feine, das Schépferische, das Kompliment, ist das Wesentliche.
Das macht es liebenswiirdig.

¢ cd - dLieblichkeit

Etwas, was in seiner Gemlitsverfassung der Innigkeit verwandt, aber doch wieder
ganzverschieden ist, ist das Liebsein mit jemand, die Liebenswiirdigkeit, die Seelen-
stimmung der Liebenswiirdigkeit. Diese wird auch dadurch ausgedriickt, daf8 man
die Ferse leise hebt, dann aber den linken Arm leicht hinauf hebt, also dafs man ge-
wissermaflen die Gebdrde, die man friiher hat, hier oben macht, und die andere
Gebdrde heriiber nach rechts. Das ist dann die Gebdrde der Liebenswiirdigkeit. Sie
miissen natiirlich fiihlen, daf8 das die Gebdrde der Liebenswiirdigkeit ist. Auf das
leichte Halten des Armes kommt es an, und in dem (iber sich Hinausweisen liegt
diese Liebenswiirdigkeit. Denken Sie nur einmal, wie liebenswiirdig Kinder sind,

wenn man ihnen angewéhnt, sie sollen zeigen: Wie grofs bist du? Da werden Kinder
ganzbesonders liebenswiirdig. R. Steiner, Lauteurythmiekurs GA 279
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Die harmonische Acht mit den drei Seelenstimmungen

Unsere rechte Seiteist mehrAusdruck fiir den sich inkarnieren wollenden Geist.
Unsere linke Seiteistmehr Ausdruck der die Natur verstehen wollenden Seele.

Durchdringen Leib Geist Hereinholen
Seele
Natur- Geist-
Wesen Wesen
ICH

Ausklang mit Liebe-E im Anschluss an , Licht stromt aufwarts, Schwere lastet abwarts”

Liebe-E

- Breiten Sie die Arme langsam nach links und rechts aus, bis sie eine grosse, horizontale, die Welt
umspannende Gebarde machen. Spiiren sieihren Riicken, die Hinterseite der Arme undgleichzei-
tig lhre Zuwendung zum vorderen Raum. ErlebenSie diese Gebarde als Ausdruck dafiir, wie das
ganze Universum unsere Welt umarmt, und haltenSie diese liebevolle Verbundenheiteine Zeit-
lang aufrecht.

- Fiihren Sie die Handein einer ausgepragten Bewegung von links und rechts vor demKérper zu-
sammen, bissievor dem Herz Gberkreuzen. Eventuell ist es wie eine Welle, wie die Arme zum
Herzfliegen. VerstarkenSie den Kreuzungspunktdurch kurzes, aber kraftiges Aneinanderdricken
der Unterarme knapp unterhalb der Fesseln und nehmen sie diesen Druck als Symbol fir Ihr eige-
nes in der Mitte stehen. (E)

- Spuren Sie die vorherige Gebarde nochim Umkreis, als wiirden Sie mitten drinstehen.

- LassenSiedie Armelangsam los, wartenSie bis der Nachklang verschwindet. Wenn Sie wollen,
kénnen Sie die Ubung mehrmals wiederholen.

Licht stromt aufwéarts —Schwere lastet abwaérts — Liebe-E

- Licht stromt aufwarts, Schwere lastetabwarts ausfiihren.
- Die Arme langsamloslassen, in die grosse Liebe-Gebarde (ibergehen.

- Die Arme zum kleinen Evor dem Herzen zusammenfiihren. Den Herzraum als Verbindungsglied
zwischen den beiden Dreieckenerleben.
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Anhang

Quellenangaben zu den Eurythmie-Figuren

Die farbigen Darstellungen der Seelengesten sind verkleinerte Wiedergaben aus: Annemarie Bas-
chlin, Die Eurythmiefiguren von Rudolf Steiner, R. Steiner Verlag Dornach 2. Auflage 2001
Literaturhinweise

Aus der Gesamtausgabe (GA) der Werke Rudolf Steinersim Rudolf Steiner Verlag, Dornach

Anthroposophischer Schulungsweg

GA 10 Wie erlangt man Erkenntnisse der hoheren Welten?

GA 12 Stufen der héheren Erkenntnis

GA 13 Die Geheimwissenschaftim Umriss

GA 147 Das Geheimnis der Schwelle Vortrag Miinchen 26. August 1913
GA 194 Die Sendung Michaels, Vortrag Dornach, 30. November 1919
GA 245 Aus der esoterischen Schule: Nebenlibungen

Eurythmie und Heileurythmie

GA 279 Eurythmie als sichtbare Sprache, Vortrdage von R. Steiner, Dornach, 1924

GA 315Heileurythmie, Vortrage von R. Steiner: Dornach, 1924

Andere Autoren

Florin Lowndes: Die Belebung des Herzchakra, Freies Geistesleben, 1996

Harald Haas: Verzeichnis der Publikationen und Download: www.achtsamwerden.ch.

Theodor Hundhammer: Vom Ort zum Wort — Ein Weg zu den Potentialender Heileurythmie,
BoD 2012.

Theodor Hundhammer: Heileurythmie quo vadis? Thesen und Denkansatze, Visionen und Aktio-
nen, BoD 2014

Theodor Hundhammer: Eurythmie aufSkiern —Ein Multimedia Eurythmie-Lehrbuch, BoD 2016
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