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EINFUHRUNG

Entstehung und Ziel des Achtsamkeitskurses

Die Struktur des Gruppenprogramms ist methodisch an das buddhistisch inspirierte Konzept
der ,Mindfulness based kognitive Therapy for Depression (MBCT) (Segal et. al. 2008) ange-
lehnt. Dabei wird das Therapieprogramm iiber einen Zeitraum von 8 Wochen jeweils an einem
Tag in der Woche in einer Doppelstunde abgehalten und die Teilnehmer {iben nach Moglich-
keit jeden Tag alleine weiter mit den neu gelernten Elementen. !

Die Differenzierung des inhaltlichen Ablaufs orientiert sich an der zeitgemassen Formulie-
rung des achtgliedrigen Pfades im Werk Rudolf Steiners, der urspriinglich von Gautama Bud-
dha gegeben wurde.2 Dies wurde insbesondere in Rudolf Steiners Text iiber die ,, Ubungen fiir
die Tage der Woche” mit den acht Aspekten: ,der richtigen Meinung, des richtigen Urteils,
des inneren Wortes bzw. Rede, der richtigen Tat, des richtigen Standpunktes, des richtigen
Strebens, des richtigen Gedachtnis und der richtigen Beschaulichkeit” festgehalten.

Durch Achtsamkeit auf das eigene Denken, Empfinden und Handeln kann das Verhaltnis zur
Welt gewandelt werden. Mit Hilfe der Kombination von mentalen, verhaltens- und eurythmi-
schen Ubungen soll eine neue innere Orientierung ausgebildet und fiir den Alltag verfiigbar
gemacht werden. Das gemeinsame Uben in der Gruppe, individuelles Uben zuhause und der
Austausch {iber die gemachten Erfahrungen sind die drei Grundpfeiler des Ubungspro-
gramms.

Aufbau des Programms und verwendete Texte

Das Programm wurde 2012 von einem Psychiater und Psychotherapeuten, einer Arztin fiir
Psychosomatische Medizin und einem Heileurythmisten in einer psychiatrisch-psychothera-
peutischen Gruppenpraxis in Bern erprobt. 2013 wird es in einem erweiterten Rahmen 6ffent-
lich angeboten und inzwischen auch online auf Eurythmy4you.com:

Auf den folgenden Seiten finden Sie fiir jede Ubungs-Periode eine Einfiihrung zum Thema der
Woche mit der Ubung des achtgliedrigen Pfades in der Formulierung von Rudolf Steiner.
Nachdem das jeweilige angesprochene Wesensglied dargestellt und sein Bezug zum Tagest-
hema erldautert wurde, folgt ein Vokaltext von Friedrich Doldinger, der zur Einstimmung in
die Qualitdt des in dieser Woche behandelten Lautes langsam und empfindend gelesen wer-
den sollte. Daran schliesst sich eine Einfiihrung in die Hausaufgaben und eine Beschreibung
der Eurythmie-Ubungen an.

Die Ubungen des achtgliedrigen Pfades sind entnommen aus Rudolf Steiner ,, Ubungen fiir die
Tage der Woche”, GA 245, ,,Wie erlangt man Erkenntnisse der hoheren Welten”, GA 10.

1 Das Programm baut auf den Ubungen gegen , Nervositit” auf, die von Rudolf Steiner in seinem Vortrag
»Nervositiat und Ichheit” entwickelt wurden. Genauere Ausfiihrungen dazu siehe: In der Nacht sind wir
zwei Menschen - Arbeitseinblicke in die anthroposophische Psychotherapie, Verlag Freies Geistesleben,
Stuttgart 2012, Beitrag von H. Haas und T. Hundhammer

2 Eine Darstellung des 8-gliedrien Pfades von Buddha befindet sich im Anhang auf Seite 70

3 R. Steiner, GA 267. Auf S. 67 ist festgehalten, dass eine Ubung iiber acht oder vierzehn Tage gemacht
werden sollte. Die achte Ubung sollte am besten tiglich gemacht werden.



Einfiihrung

Der auszugweise Text fiir die Qualitiaten der Planetenstimmungen stammt aus dem Kapitel
«Die Bedingungen zur Geheimschulung» ebenfalls aus Rudolf Steiners Buch «Wie erlangt man
Erkenntnisse der hoheren Welten»

Die Eurythmie-Ubungen, die vorwiegend auf den mit den Planetenaspekten verbundenen
Gesten der Vokale, sowie den Planetengesten, beruhen, beruhen auf den Kursen, die Rudolf
Steiner fiir die Eurythmie gegeben hat.

Folgender zeitlicher Ablauf hat sich in den bisherigen Erprobungen des Kursablaufs bewéahrt:
5 Minuten Einstimmung, 20 Minuten Riickblick auf das Uben der vergangenen Woche, 10 Mi-
nuten menschenkundliche Einfiihrung in das Thema der Woche, 10 Minuten Hausaufgaben
kennenlernen und iiben, 30 Minuten Anlegen und Uben der (Heil-)Eurythmie-Ubungen, 5 Mi-
nuten Abschluss.

Allgemeine Aspekte zu den Wesensgliedern

Die Arbeit des ICH an Leib, Seele und Geist ist Gegenstand der Ubungen des vorliegenden
Achtsamkeitsprogrammes. Hier wird versucht, zuerst ein Verstandnis fiir die Rolle des ICH
des Menschen zu schaffen, mit dessen Hilfe wir an allen Schichten und Gliedern des Menschen
arbeiten kénnen. Dieser Abschnitt soll vor allem den Kursteilnehmern zur Ubersichtdienen,
die noch nicht mit der Menschenkunde von Rudolf Steiner vertraut sind. Weiter hinten wer-
den bei den jeweiligen Ubungssequenzen detaillierte Gesichtspunkte zu den Eigenschaften
der Wesensglieder und der Arbeit an ihnen gegeben.

Der menschliche Leib (Theodor Hundhammer, wie auch das Folgende)

Eine Leibung ist die nach innen weisender Flache eines Gewdlbes. In ein Bild tibertragen kann
man sagen, dass ein Leib ein Gewodlbe von sich gegenseitig stiitzenden Kraften ist, die einen
Innenraum schaffen, in dem sich ein Mensch aufhalten kann. Beim Menschen konnen wir drei
solche Leiber unterscheiden, die sich gegenseitig durchdringen und aus ganz unterschiedli-
chen Kraftsystemen gebildet werden. Mit ihrer Hilfe leben wir auf dreifache Weise in der ir-
dischen Welt.

Das eine ist der mineralische Leib, der den physischen Gesetzen folgt und durch den der
Mensch mit allem Sichtbaren verwandt ist. Der Mensch hat in sich aber auch eine pflanzliche
Daseinsform, die dtherischen Gesetzen folgt, den sogenannten Atherleib. Durch diesen ist er
verwandt mit allen Wesen, die wachsen und sich fortpflanzen. Durch seine tierische Daseins-
form, seinen Empfindungs- oder Astralleib und dessen Eigenschaften, ist der Mensch ver-
wandt mit allen Wesen, die ihre Umgebung wahrnehmen und auf Grund &dusserer Eindriicke
innere Erlebnisse haben.

Daneben muss man ihm noch eine vierte Daseinsform zusprechen, die den Leib erst zu einem
menschlichen macht. Diese Daseinsform folgt den Gesetzen des allgemeinen ICH des Men-
schen. Mit dieser ichhaften Gestaltung der drei sich durchdringenden Leiber, mit seinem Ich-
Leib, bildet der Mensch ein Reich fiir sich, in dem er auch in leiblicher Beziehung mit keinem
anderen Naturwesen, sondern nur mit anderen Menschen verwandt ist.
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Einfiihrung

Die Seele

Die Seele ist mein personlichstes Eigentum. In meiner Seele leben die Erfahrungen friiherer
Leben und die Ziele, die ich mir fiir dieses Leben vorgenommen habe. Mit meiner Seele gehe
ich meinen ganz eigenen Weg. Auch die Seele ist dreigliedrig. Von der Empfindungsseele
werden die Wahrnehmungen der Aussenwelt aufgenommen und verarbeitet. In der Verstan-
des- oder Gemiitsseele setzt sich der Mensch selbstbewusst mit den Wahrnehmungen ausei-
nander. Das ist die Voraussetzung fiir gewissenhafte Taten. Mit der Bewusstseinsseele entwi-
ckelt der Mensch die Fahigkeit, willentlich aus sich herauszugehen und sich erkennend in die
Dinge der Welt hineinzuversetzen.

In jedem dieser drei Seelenglieder wirken die Krafte von Denken, Fithlen und Wollen. Das
ICH hat die Aufgabe, diese Krifte so zu ergreifen und gestalten, dass Sie zur Ausdrucksmog-
lichkeit und zum Erfahrungshorizont der sich entwickelnden Seele werden. Dabei hat das ICH
eine doppelte Aufgabe: auf der einen Seite muss es so arbeiten, dass es immer reicher wird,
dass es ein kraftiger Mittelpunkt wird, von dem viel ausstrahlen kann. Auf der anderen Seite
muss es alles dasjenige, was es in sich aufnimmt, wiederum in Harmonie bringen mit dem,
was in der Umgebung lebt. Es muss also zu gleicher Zeit ein starkes Zentrum bilden und
gleichzeitig aus sich herausgehen, mit allem Dasein zusammenfliessen.

Der Geist

So wie mich die Welt von aussen umgibt und bis in alle Zellen durchdringt, so durchringt
mich der Geist von innen. Wenn ich ein Haus baue, einen Garten umgrabe oder eine schwie-
rige Situation 16se, dann verandere ich nicht nur meine Umgebung. In mir wachsen neue Fa-
higkeiten, ich weiss mehr, ich kann mehr, ich kenne mich selber besser. Insofern mein Ich an
meiner Seele und an meinem Leib arbeitet, entwickelt sich auch dessen Inneres, sein Geist.

Durch die Arbeit des ICH an der Seele wird der Inhalt und das Leben von Empfindungsseele,
Verstandes- oder Gemditsseele und Bewusstseinsseele reicher und umfassender. Zu den ge-
wohnlichen Seelentitigkeiten des Wahrnehmens, Denkens, Fiithlens, Wollens und Handelns
treten die Fahigkeiten der Imagination, Inspiration und Intuition hinzu.

Mein ICH kann aber auch an den leiblichen Bedingungen arbeiten, die es von Vater und Mut-
ter ererbt hat und die in der Erziehung ihre Pragung bekommen haben. Mit dieser Arbeit an
den emotionalen Pragungen, an den Gewohnheiten und am Verhaltnis zum Korper verstarkt
das ICH seine Prasenz und bildet die drei Glieder Geistselbst, Lebensgeist und Geistesmensch
weiter in sich aus. Geistvoll wird der Mensch, wenn er mit fortwahrendem Veranderungswil-
len an sich arbeitet. Dann wird der Mensch zu einem Geisttrédger, der iiber seine personliche
Geistigkeit hinausreicht.

Das ICH

Das ICH ist die innerste Wesenheit des Menschen. Man kann es das gottliche Glied im Men-
schen nennen. Es ist gleicher Substanz und Wesenheit mit dem die Welt durchpulsenden und
durchwebenden Gottlichen. Wollen Sie sich als Ich bezeichnen, dann miissen Sie das Wort
«Ich» selber aussprechen. Nur wenn es aus Ihnen selbst herausklingt, kann es die Bezeichnung
fiir Thr innerstes Wesen sein. Uberlegen Sie doch einmal, ob das Wértchen «Ich» an Thr Ohr
klingen kann von aussen her, wenn es Sie selbst bedeutet.
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Einfiihrung

Das ICH ist die Kraft, die alle Glieder unseres Leibes so durchdringt, dass sie Trager und
Ausdruck des individuellen Menschlichen (Seele) und des allgemein Menschlichen (Geist)
werden konnen. In dem wie der Mensch gewachsen ist, wie er sich bewegt, wie er empfindet,
fiihlt und denkt zeigt sich das ICH eines Menschen. Das ICH ist meine geistige Urkraft, die an
den drei Leibesgliedern so schafft, dass sie Trager des Menschlichen werden und die an den
drei Seelengliedern so schafft, dass sich mein Seelenwesen auf seiner Wanderung weiterent-
wickelt.

Das ICH kann durch seine Arbeit an den Widerstanden des Leibes und des Seelischen zu ei-
nem Trager des liberpersonlichen Geistigen werden. Darum ist das ICH die Perle des Men-
schen, sein Diamant. Es ist seine Kraft, seine Identitat. Durch das ICH bin ich personlich ein
Anteil am Weltenplan. Es ist die Qualitat, die unsere Freunde an uns suchen und lieben und
die unsere Gegner an uns achten.

Allgemeine Aspekte zum Schulungsweg

Einleitende Bemerkungen zu den seelischen Ubungen: aus der Vorrede
von ,,Wie erlangt man Erkenntnisse der hoheren Welten”

Rudolf Steiner macht bereits in der Vorrede zur 3. Auflage (1909) von ,,Wie erlangt man
Erkenntnisse der hoheren Welten” (GA 10) wesentliche Ausfithrungen, die grundlegend fiir
den Umgang mit den im Buch aufgefiihrten Ubungen sind. Die erste betrifft die Individuali-
sierung der Ubungen durch das, was sich im eigenen Gefiihl regt, und durch die Suche nach
der richtigen Art, die Ubungen anzuwenden. Es heif$t hier (S. 10/11):

, Eine Ubung kann richtig verstanden, auch richtig ausgefiihrt sein; und dennoch kann sie unrichtig
wirken, wenn nicht von dem Ausfiihrenden ihr eine andere Ubung hinzugefiigt wird, welche die Ein-
seitigkeit der ersten zu einer Harmonie der Seele auslost. Wer diese Schrift intim liest, so dass ihm Lesen
wie ein innerliches Erleben wird, der wird sich nicht nur mit dem Inhalte bekannt machen, sondern
auch an dieser Stelle dieses, an einer anderen jenes Gefiihl haben; und dadurch wird er erkennen, welches
Gewicht fiir die Seelenentwickelung dem einen oder dem anderen zukommt. Er wird auch herausfinden,
in welcher Form er diese oder jene Ubung, nach seiner besonderen Individualitit, gerade bei sich versu-
chen sollte. Wenn, wie hier, Beschreibungen in Betracht kommen von Vorgingen, welche erlebt werden
sollen, so erweist sich als notwendig, dass man auf den Inhalt immer wieder zuriickgreife; denn man
wird sich tiberzeugen, dass man manches erst dann fiir sich selbst zu einem befriedigenden Verstindnis
bringt, wenn man es versucht hat und nach dem Versuche gewisse Feinheiten der Sache bemerkt, die
einem friiher entgehen mussten.”

Es wird also vom Ubenden eine fortlaufende Auseinandersetzung mit der Formulierung Stei-
ners und den eigenen Erfahrungen erwartet.

Weiter kommt hinzu, dass die Dinge nicht nur aus dem zu begreifen sind, was tiber sie
selbst gesagt wird, sondern ,, durch manches, was iiber ganz anderes mitgeteilt wird” (S. 10):

,,Diejenigen Personen werden die Wahrheit des hier Dargestellten am besten erproben, welche sie in
sich selbst verwirklichen. Wer solch eine Absicht hat, wird gut tun, sich immer wieder zu sagen, dass
bei Darstellung der Seelenentwickelung mehr notwendig ist als ein solches Bekanntwerden mit dem
Inhalte, wie es bei anderen Ausfiihrungen oftmals angestrebt wird. Ein intimes Hineinleben in die Dar-
stellung ist notwendig; die Voraussetzung soll man machen, dass man die eine Sache nicht nur durch
das begreifen soll, was iiber sie selbst gesagt wird, sondern durch manches, was iiber ganz anderes mit-
geteilt wird. Man wird so die Vorstellung erhalten, dass nicht in einer Wahrheit das Wesentliche liegt,
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Einfiihrung

sondern in dem Zusammenstimmen aller. Wer Ubungen ausfiihren will, muss das ganz ernstlich be-
denken.”

Nimmt man diese Mitteilung konkret, so bedeutet sie, dass Rudolf Steiner ermdglicht hat,
dass der Lehrer, der Guru nicht mehr physisch anwesend sein muss. Die Ausfiihrungen im
Buch treten an seine Stelle. Die Erfahrung hat gezeigt, dass heute dieser Weg des Suchens der
passenden Form fiir die individuelle Ubung auch im Austausch mit anderen Ubenden erfol-
gen kann, wo sozusagen jeder fiir jeden Lehrer auf der Grundlage der Schriften von R. Steiner
sein kann. Die Ubungen nicht nur alleine fiir sich zu machen, sondern den Austausch dazu
suchen ist Harald Haas in der Arbeitsweise von Yeshayahu Ben-Aharon begegnet, dem er
auch die Hinweise auf die Bedeutung der Ausfithrungen in der Vorrede von , Wie erlangt man
Erkenntnisse der hoheren Welten” (GA 10) von 1909 verdankt.

Ausfithrungen Rudolf Steiners zur Entwicklung des geistigen Sinnesor-
gans, das dem achtgliedrigen Pfad zugrunde liegt

GA 10: Das geistige Sinnesorgan, welches sich in der Nahe des Kehlkopfes befindet, macht es
moglich, hellseherisch die Gedankenart eines anderen Seelenwesens zu durchschauen, es ge-
stattet auch einen tieferen Einblick in die wahren Gesetze der Naturerscheinungen.

Nun hangen gewisse seelische Verrichtungen mit der Ausbildung dieser Sinnesorgane zusam-
men. Und wer diese Verrichtungen in einer ganz bestimmten Weise ausiibt, der tragt etwas
bei zur Ausbildung der betreffenden geistigen Sinnesorgane. Von der «sechzehnblatterigen
Lotusblume» sind acht Blatter auf einer fritheren Entwickelungsstufe des Menschen in urfer-
ner Vergangenheit bereits ausgebildet gewesen. Zu dieser Ausbildung hat der Mensch selbst
nichts beigetragen. Er hat sie als eine Naturgabe erhalten, als er noch in einem Zustande
traumhaften, dumpfen Bewusstseins war. Auf der damaligen Stufe der Menschheitsentwicke-
lung waren sie auch in Tatigkeit. Jedoch vertrug sich diese Art von Téatigkeit eben nur mit
jenem dumpfen Bewusstseinszustande. Als dann das Bewusstsein sich aufhellte, verfinsterten
sich die Blatter und stellten ihre Tatigkeit ein. Die anderen acht kann der Mensch selbst durch
bewusste Ubungen ausbilden. Dadurch wird die ganze Lotusblume leuchtend und beweglich.
Von der Entwickelung eines jeden der sechzehn Blatter hangt die Erwerbung gewisser Fahig-
keiten ab. Doch, wie bereits angedeutet, kann der Mensch nur acht davon bewusst entwickeln;
die anderen acht erscheinen dann von selbst.
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Woche 1

1) Die richtige Meinung -
Mein Verhiltnis zur Welt — Der physische Leib

Saturn, Samstag, Milz

Einfiihrung in das Thema der Woche

Zum Wesensglied: physischer Leib

GA 10, «Die Bedingungen zur Geheimschulung»: Es sollen nun der Reihe nach die Bedingun-
gen fiir den Geheimschiiler entwickelt werden. Es mufs betont werden, dafs bei keiner dieser
Bedingungen eine vollstindige Erfiillung verlangt wird, sondern lediglich das Streben nach
einer solchen Erfiillung. Ganz erfiillen kann die Bedingungen niemand; aber sich auf den Weg
zu ihrer Erfiillung begeben kann jeder. Nur auf den Willen, auf die Gesinnung, sich auf diesen
Weg zu begeben, kommt es an.

Die erste Bedingung ist: man richte sein Augenmerk darauf, die korperliche und geistige
Gesundheit zu fordern. Wie gesund ein Mensch ist, das hangt zundchst natiirlich nicht von
ihm ab. Danach trachten, sich nach dieser Richtung zu fordern, das kann ein jeder. Nur aus
einem gesunden Menschen kann gesunde Erkenntnis kommen. Die Geheimschulung weist
einen nicht gesunden Menschen nicht zuriick; aber sie muf$ verlangen, dafS der Schiiler den
Willen habe, gesund zu leben. - Darinnen muf$ der Mensch die moglichste Selbstandigkeit
erlangen. Die guten Ratschldge anderer, die - zumeist ungefragt - jedem zukommen, sind in
der Regel ganz tiberfliissig. Ein jeder muf sich bestreben, selbst auf sich zu achten. - Vielmehr
wird es sich in physischer Beziehung darum handeln, schadliche Einfliisse abzuhalten, als um
anderes. ... 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. ... - Besonders wichtig fiir den
Geheimschiiler ist das Streben nach volliger geistiger Gesundheit. Ungesundes Gemiits- und
Denkleben bringt auf alle Félle von den Wegen zu hoheren Erkenntnissen ab. Klares, ruhiges
Denken, sicheres Empfinden und Fiihlen sind hier die Grundlage. Nichts soll ja dem Geheim-
schiiler ferner liegen als die Neigung zum Phantastischen, zum aufgeregten Wesen, zur Ner-
vositat, zur Exaltation, zum Fanatismus. Einen gesunden Blick fiir alle Verhaltnisse des Lebens
soll er sich aneignen; sicher soll er sich im Leben zurechtfinden; ruhig soll er die Dinge zu sich
sprechen und auf sich wirken lassen. Er soll sich bemiihen, iiberall, wo es nétig ist, dem Leben
gerecht zu werden. Alles Uberspannte, Einseitige soll in seinem Urteilen und Empfinden ver-
mieden werden. Wiirde diese Bedingung nicht erfiillt, so kdme der Geheimschiiler statt in ho-
here Welten in diejenige seiner eigenen Einbildungskraft; statt der Wahrheit machten sich
Lieblingsmeinungen bei ihm geltend. Besser ist es fiir den Geheimschiiler, «niichtern» zu sein
als exaltiert und phantastisch.

Die Ubung des achtgliedrigen Pfades: Die richtige Meinung

GA 245: «Die richtige Meinung»: Auf seine Vorstellungen (Gedanken) achten. Nur bedeut-
same Gedanken denken. Nach und nach lernen, in seinen Gedanken das Wesentliche vom
Unwesentlichen, das Ewige vom Verganglichen, die Wahrheit von der blossen Meinung zu
scheiden. --- Beim Zuhoren der Reden der Mitmenschen versuchen, ganz still zu werden in
seinem Innern und auf alle Zustimmung, namentlich alles abfallige Urteilen (Kritisieren, Ab-
lehnen), auch in Gedanken und Gefiihlen, zu verzichten. ---
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Woche 1

Dies ist die sogenannte «richtige Meinung».

GA 10, «Uber einige Wirkungen der Einweihung»: Die Entwickelung geht in folgender Art
vor sich. Der Mensch muss auf gewisse Seelenvorgange Aufmerksamkeit und Sorgfalt ver-
wenden, die er gewohnlich sorglos und unaufmerksam ausfiihrt. Es gibt acht solche Vorgénge.
Der erste ist die Art und Weise, wie man sich Vorstellungen aneignet. Gewoéhnlich tiberlasst
sich in dieser Beziehung der Mensch ganz dem Zufall. Er hort dies und das, sieht das eine und
das andere und bildet sich danach seine Begriffe. Solange er so verfahrt, bleibt seine sechzehn-
blatterige Lotusblume ganz unwirksam. Erst wenn er seine Selbsterziehung nach dieser Rich-
tung in die Hand nimmt, beginnt sie wirksam zu werden. Er muss zu diesem Zwecke auf seine
Vorstellungen achten. Eine jede Vorstellung soll fiir ihn Bedeutung gewinnen. Er soll in ihr
eine bestimmte Botschaft, eine Kunde iiber Dinge der Aussenwelt sehen. Und er soll nicht
befriedigt sein von Vorstellungen, die nicht eine solche Bedeutung haben. Er soll sein ganzes
Begriffsleben so lenken, dass es ein treuer Spiegel der Aussenwelt wird. Sein Streben soll dahin
gehen, unrichtige Vorstellungen aus seiner Seele zu entfernen.

Beschreibung der Grundkrifte I-A-O

I Mit der Korperachse in die Mitte. Sich nach unten verwurzeln und nach oben aufrichten.
Eine kurze Zeit in dieser vertikalen Energiesaule verharren, dann loslassen.

A Aufrecht, leicht gestreckt, dastehen, die Wirbelsdule spiiren. Mit der Kérperachse etwas
nach hinten zuriickneigen, so dass das Gewicht auf die Fersen kommt - jedoch nur so-
weit, dass die innere Achse ungestort gerade bleiben kann und keine Extra-Energie zur
Aufrechterhaltung der Stabilitat notig ist. Es erleben, als wiirde man im Riicken sich in
etwas hineinlehnen, das einen tragt.

O  Ohne die Gestrecktheit zu verlieren die Korperachse leicht nach vorne neigen, so dass
das Gewicht nach vorne auf die Zehen kommt. Auch hier nur soweit, als es nattrlich
und ohne Stabilitatsprobleme geht.

Beschreibung der U- und Saturn-Gebarde

U-Gebarde

In der I"Jbung ,,U” entsteht eine Ruhe, die nicht starr ist, sondern die sich aus dem Durch-
stromt-Sein nattirlich ergibt.

e Am besten wird das U gemacht, wenn man die Arme moglichst aneinanderlegt, aber es
kann auch in der Andeutung bestehen, sodass man nur das Zusammenfiigen andeutet.
Ein U ist es zum Beispiel auch, wenn man sich hinstellt und die Beine aneinanderdriickt.

Saturn-Gebarde

Die Saturn-Geste: Die gebogenen Hande an die Stirn, abgleiten lassen bis in die Beckenge-
gend und wieder zuriick an die Stirn heben.
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Woche 2

2) Das richtige Urteil -
Der Atherleib als die leibliche Grundlage der Seele

Sonne, Sonntag, Herz

Einfiihrung in das Thema der Woche

Zum Wesensglied: dtherischer oder Lebensleib

GA 10: «Die Bedingungen zur Geheimschulung»

Die zweite Bedingung ist, sich als ein Glied des ganzen Lebens zu fiihlen. In der Erfiillung
dieser Bedingung ist viel eingeschlossen. Aber ein jeder kann sie nur auf seine eigene Art er-
filllen. ... Ich sehe aus solcher Gesinnung heraus z. B. einen Verbrecher anders an als ohne
dieselbe. Ich halte zuriick mit meinem Urteile und sage mir: «Ich bin nur ein Mensch wie die-
ser. Die Erziehung, die durch die Verhaltnisse mir geworden ist, hat mich vielleicht allein vor
seinem Schicksale bewahrt.» Ich komme dann wohl auch zu dem Gedanken, daf} dieser Men-
schenbruder ein anderer geworden ware, wenn die Lehrer, die ihre Miihe auf mich verwendet
haben, sie hdtten ihm angedeihen lassen. Ich werde bedenken, dafs mir etwas zuteil geworden
ist, was ihm entzogen war, daf$ ich mein Gutes gerade dem Umstand verdanke, dafS es ihm
entzogen worden ist. Und dann wird mir die Vorstellung auch nicht mehr ferne liegen, dafs
ich nur ein Glied in der ganzen Menschheit bin und mitverantwortlich fiir alles, was geschieht.
Es soll hier nicht gesagt werden, daf} ein solcher Gedanke sich sofort in dufere agitatorische
Taten umsetzen soll. Aber still in der Seele soll er gepflegt werden. Dann wird er sich ganz
allmahlich in dem dufleren

Die Ubung des achtgliedrigen Pfades: Das richtige Urteil

GA 245: Nur aus begriindeter voller Uberlegung heraus selbst zu dem Unbedeutendsten sich
entschliessen. Alles gedankenlose Handeln, alles bedeutungslose Tun soll von der Seele fern-
gehalten werden. Zu allem soll man stets wohlerwogene Griinde haben. Und man soll unbe-
dingt unterlassen, wozu kein bedeutsamer Grund dréangt. Ist man von der Richtigkeit eines
gefassten Entschlusses tiberzeugt, so soll auch daran festgehalten werden in innerer Standhat-
tigkeit.

Dies ist das sogenannte «richtige Urteil», das nicht von Sympathie und Antipathie abhéangig
gemacht wird.

GA 10 «von einigen Wirkungen der Einweihung»: Der zweite Seelenvorgang betrifft in einer
dhnlichen Richtung die Entschliisse des Menschen. Er soll nur aus gegriindeter, voller Uberle-
gung selbst zu dem Unbedeutendsten sich entschliessen. Alles gedankenlose Handeln, alles
bedeutungslose Tun soll er von seiner Seele fernhalten. Zu allem soll er wohlerwogene Griinde
haben. Und er soll unterlassen, wozu kein bedeutsamer Grund drangt.

Beobachtung von dtherischen Phinomen

Es gibt eine Empfindung fiir die Grenzen des Atherleibes, den man bei der Annadherung der
Handflachen aneinander als einen unsichtbaren Widerstand oder sogar Abstossung ertasten
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Woche 2

kann. Bei der Annaherung der Handfldchen an Kopf und Brust ist diese spiirbare Grenze wei-
ter entfernt. Dies ist die Sphare des , Herzdenkens”. Bei der Anndherung an die Beine ist dieses
Empfindungsphdnomen in der Regel kaum zu spiiren.

Die Ubereinstimmung der Grenzen der Seele mit der Grenze, die die Fingerspitzen bei ausge-
streckten Handen umfassen konnen, kann als die innerlich empfundene ,,Schutzdistanz” bei
der Anndherung zu einem anderen Menschen erfasst werden. Das Geistige Ich des Menschen
geht als Kugelgestalt noch {iber die Ausdehnung der Seele hinaus.

Beschreibung der Au- und der Sonnen-Gebarde

AU-Gebarde

In der Au-I"Jbung ist das A ein grosse 6ffnende, dem Licht zugewandte Gebarde. Das U ist
eine schliessende, begrenzende Gebarde, ein Sicherheit bietender Schutz.

Sonnen-Gebarde

Sonne: Arme mit ausgestreckten Handen, rechter nach vorn oben, linker nach hinten un-
ten Kreise im Uhrzeigersinn drehen.
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Woche 3

3) Das richtige Wort oder die richtige Rede -
Der Astralleib: Empfindungsleib und Empfindungsseele

Mond, Montag, Gehirn und Keimorgane

Einfiihrung in das Thema der Woche

Zum Wesensglied: astralischer Leib oder Astralleib

GA 10 «Die Bedingungen zur Geheimwissenschaft» Und damit hangt die dritte Bedingung fiir
die Geheimschulung unmittelbar zusammen. Der Zogling mufs sich zu der Anschauung em-
porringen konnen, daf$ seine Gedanken und Gefiihle ebenso Bedeutung fiir die Welt haben
wie seine Handlungen. Es muf§ erkannt werden, dafs es ebenso verderblich ist, wenn ich mei-
nen Mitmenschen hasse, wie wenn ich ihn schlage. Dann komme ich auch zu der Erkenntnis,
dafs ich nicht nur fiir mich etwas tue, wenn ich mich selbst vervollkommene, sondern auch fiir
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 lange tauge ich nicht zum Geheimschiiler. Erst dann bin ich von dem rechten Glau-
ben an die Bedeutung meines Inneren, meiner Seele erfiillt, wenn ich an diesem Seelischen in
der Art arbeite, als wenn es zum mindesten ebenso wirklich wire wie alles Auflere. Ich mufl
zugeben, dafl mein Gefiihl ebenso eine Wirkung hat wie eine Verrichtung meiner Hand.

Die Ubung des achtgliedrigen Pfades: Das richtige Wort

GA 245: Das Reden. Nur was Sinn und Bedeutung hat, soll von den Lippen desjenigen kom-
men, der eine hohere Entwickelung anstrebt. Alles Reden um des Redens willen - zum Beispiel
zum Zeitvertreib — ist in diesem Sinne schadlich. Die gewohnliche Art der Unterhaltung, wo
alles bunt durcheinander geredet wird, soll vermieden werden; dabei darf man sich nicht etwa
ausschliessen vom Verkehr mit seinen Mitmenschen. Gerade im Verkehr soll das Reden nach
und nach zur Bedeutsamkeit sich entwickeln. Man steht jedem Rede und Antwort, doch ge-
dankenvoll, nach jeder Richtung hin iiberlegt. Niemals ohne Grund reden! Gerne schweigen.
Man versuche, nicht zu viel und nicht zu wenig Worte zu machen. Zuerst ruhig hinhéren und
dann verarbeiten.

Man heisst diese Ubung auch: «das richtige Wort».

GA 10 «von einigen Wirkungen der Einweihung»: Der dritte Vorgang bezieht sich auf das
Reden. Nur was Sinn und Bedeutung hat, soll von den Lippen des Geheimschiilers kommen.
Alles Reden um des Redens willen bringt ihn von seinem Wege ab. Die gewohnliche Art der
Unterhaltung, wo wahllos und bunt alles durcheinander geredet wird, soll der Geheimschiiler
meiden. Dabei aber soll er sich nicht etwa ausschliessen von dem Verkehr mit seinen Mitmen-
schen. Gerade im Verkehr soll sein Reden sich zur Bedeutsamkeit entwickeln. Er steht jedem
Rede und Antwort, aber er tut es gedankenvoll, nach jeder Richtung iiberlegt. Niemals redet
er unbegriindet. Er versucht nicht zuviel und nicht zuwenig Worte zu machen.

13 Anthroposophisches Achtsamkeitskurs Oktober 2025 bis Marz 2026



Woche 3

Beobachten von Seelendusserungen

In dieser Woche beobachten wir in verschiedenen Gesprachssituationen bei uns und bei ande-
ren Menschen, wie wir mit unseren Empfindungen umgehen. Dieses Beobachten weckt in uns
den Sinn fiir das Bewusstwerden der eigenen Empfindungsdusserungen, die wir meist zu
schnell fiir Ich-Ausserungen halten.

e Wie beobachte ich bei mir die richtige Art des Redens? Was habe ich dabei fiir Neigungen
und was sollte ich andern?
e Wo habe ich Staunen oder Verwunderung, bei wem, oder wo habe ich Mitgefiihl erlebt?

Beschreibung der EI- und der Mond-Gebarde

Vom A zum I - die grosse , EI” Gebarde
A Mit beiden Armen nach oben greifen und seitlich neben dem Kopf nach unten strémen.

E Etwaauf Herzhohe die Hinde zusammenfiihren und die Hinde wie vorher bei der Mond-
gebarde leicht zusammennehmen. Dadurch verdichtet sich der Bewegungsfluss etwas, er
wird zdher und intensiver.

I  Ohne den Bewegungsfluss zu brechen die Bewegung weiterfiihren. Ein Arm (vorzugs-
weise der linke) stromt weiter nach unten zur Erde. Der andere Armfindet in der Verdich-
tung einen Impuls, der ihn vor dem Korper wieder nach oben fiihrt. Dieser vom Herzbe-
reich ausgehende Impuls nach unten und nach oben wird in der ganzen Gestalt spiirbar
und wirksam. So steht am Schluss die aufgerichtete Gestalt zwischen zwei Armen, von
denen der eine nach unten zur Erde stromt, der andere nach oben, zum Kosmos steigt.

Die Mond-Gebirde

Der Mond ist eine Verdichtungskraft, die mitwirkt, wenn die Weite des Kosmos, die Lebens-
und Gestaltungskraft einer Pflanze sich in einem Samenkorn verdichten, in dem sie als Poten-
tial in vollkommener Ruhe verharren, bis ihre Zeit gekommen ist.

e Die Hande weit nach links und rechts hinausstrecken, gefiihlsmassig bis weit iiber die ei-
gene Aura hinaus. Sie wie Kontaktelemente zum Kraftekosmos gebrauchen.

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

e Die Handgelenke beriihren und spiiren sich.
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4) Die richtige Tat -
Die Betrachtung zum Ich

Mars, Dienstag, Galle

Einfithrung in das Thema der Woche

Zum Wesensglied: ICH

GA 10 «Die Bedingungen der Geheimschulung»: Damit ist eigentlich schon die vierte Bedin-
gung ausgesprochen: die Aneignung der Ansicht, dafs des Menschen eigentliche Wesenheit
nicht im Auferlichen, sondern im Inneren liegt. Wer sich nur als ein Produkt der Aufsenwelt
ansieht, als ein Ergebnis der physischen Welt, kann es in der Geheimschulung zu nichts brin-
gen. Sich als seelisch-geistiges Wesen fiihlen ist eine Grundlage fiir solche Schulung. Wer zu
solchem Gefiihle vordringt, der ist dann geeignet zu unterscheiden zwischen innerer Ver-
pflichtung und dem dufSeren Erfolge. Er lernt erkennen, dafs das eine nicht unmittelbar an dem
anderen gemessen werden kann. Der Geheimschiiler muf die rechte Mitte finden zwischen
dem, was die dufleren Bedingungen vorschreiben, und dem, was er als das Richtige fiir sein
Verhalten erkennt. Er soll nicht seiner Umgebung etwas aufdrangen, wofiir diese kein Ver-
stindnis haben kann; aber er soll auch ganz frei sein von der Sucht, nur das zu tun, was von
dieser Umgebung anerkannt werden kann. Die Anerkennung fiir seine Wahrheiten muf3 er
einzig und allein in der Stimme seiner ehrlichen, nach Erkenntnis ringenden Seele suchen.
Aber lernen soll er von seiner Umgebung, soviel er nur irgend kann, um herauszufinden, was
ihr frommt und niitzlich ist. So wird er in sich selbst das entwickeln, was man in der Geheim-
wissenschaft die «geistige Waage» nennt. Auf einer ihrer Waageschalen liegt ein «offenes
Herz» fiir die Bediirfnisse der Aufienwelt, auf der anderen «innere Festigkeit und unerschiit-
terliche Ausdauer».

Die Ubung des achtgliedrigen Pfades: Die richtige Tat

GA 245: Die ausseren Handlungen. Diese sollen nicht stérend sein fiir unsere Mitmenschen.
Wo man durch sein Inneres (Gewissen) veranlasst wird zu handeln, sorgfiltig erwagen, wie
man der Veranlassung fiir das Wohl des Ganzen, das dauernde Gliick der Mitmenschen, das
Ewige, am besten entsprechen konne. Wo man aus sich heraus handelt - aus eigener Initiative
-die Wirkungen seiner Handlungsweise im Voraus auf das Griindlichste erwéagen.

Man nennt das auch «die richtige Tat».

GA 10 «von einigen Wirkungen der Einweihung»: Der vierte Seelenvorgang ist die Regelung
des dusseren Handelns. Der Geheimschiiler versucht sein Handeln so einzurichten, dass es zu
den Handlungen seiner Mitmenschen und zu den Vorgangen seiner Umgebung stimmt. Er
unterldsst Handlungen, welche fiir andere storend sind oder die im Widerspruche stehen mit
dem, was um ihn herum vorgeht. Er sucht sein Tun so einzurichten, dass es sich harmonisch
eingliedert in seine Umgebung, in seine Lebenslage usw. Wo er durch etwas anderes veran-
lasst wird zu handeln, da beobachtet er sorgfaltig, wie er der Veranlassung am besten entspre-
chen konne. Wo er aus sich heraus handelt, da erwégt er die Wirkungen seiner Handlungs-
weise auf das deutlichste.
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Einfiihrung in die Hausaufgaben

Handlungsinitiative bewusst erleben und bewusst dndern

Hier soll die bewusste Entscheidung zur eigenen Bewegung, zur dusseren Handlung getibt
werden, das Erleben der Handlungsinitiative, sowie von Mut und Scham.

e Bei was habe ich die eigene Handlungsinitiative beobachtet?

e Welche Dinge habe ich anders gemacht als gewohnt?

Beschreibung der E- und Mars-Gebirde

E-Gebarde

Das E-Erlebnis setzt voraus, dass ein Arm auf dem anderen ruht, dass Sie hier, an dieser Stelle
(Kreuzung) das hauptsachliche Erleben haben.

Mars-Gebarde

Mars: Oberkorper mit vorgehaltenen horizontalen Armen (und eingebogenen Fingern) auf
und ab bewegen.
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5) Der richtige Standpunkt -
das Geistselbst

Merkur, Mittwoch, Lunge

Einfiihrung in das Thema der Woche

Wesensglied: Geistselbst

GA 10 «Die Bedingungen der Geheimschulung»: Und damit ist auf die fiinfte Bedingung ge-
deutet: die Standhaftigkeit in der Befolgung eines einmal gefafiten Entschlusses. Nichts darf
den Geheimschiiler dazu bringen, von einem gefafiten Entschlufs abzukommen, als lediglich
die Einsicht, dafs er im Irrtume befangen ist. Jeder Entschlufs ist eine Kraft, und wenn diese
Kraft auch nicht einen unmittelbaren Erfolg da hat, wohin sie zunédchst gewandt ist, sie wirkt
in ihrer Weise. Der Erfolg ist nur entscheidend, wenn man eine Handlung aus Begierde voll-
bringt. Aber alle Handlungen, die aus Begierde vollbracht werden, sind wertlos gegentiber
der hoheren Welt. Hier entscheidet allein die Liebe zu einer Handlung. In dieser Liebe soll sich
ausleben alles, was den Geheimschiiler zu einer Handlung treibt. Dann wird er auch nicht
erlahmen, einen Entschlufs immer wieder in Tat umzusetzen, wie oft er ihm auch mifflungen
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, ja sein
ganzes Wesen der Welt zu opfern, wie auch immer diese sein Opfer aufnehmen mag. Zu sol-
chem Opferdienst mufs sich bereit erklaren, wer Geheimschiiler werden will. liebe zu entwi-
ckeln, die notwendig ist, um zu hoherer Erkenntnis zu kommen.

Die Ubung des achtgliedrigen Pfades: Der richtige Standpunkt

GA 245: Die Einrichtung des Lebens. Natur- und geistgemass leben, nicht im dusseren Tand
des Lebens aufgehen. Alles vermeiden, was Unruhe und Hast ins Leben bringt. --- Nichts {iber-
hasten, aber auch nicht trage sein. Das Leben als ein Mittel zur Arbeit, zur Hoherentwickelung
betrachten und demgemass handeln. ---

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

GA 10 «von einigen Wirkungen der Einweihung»: Das flinfte, was hier in Betracht kommt,
liegt in der Einrichtung des ganzen Lebens. Der Geheimschiiler versucht natur- und geistge-
mass zu leben. Er {iberhastet nichts und ist nicht trige. Ubergeschaftigkeit und Lissigkeit lie-
gen ihm gleich ferne. Er sieht das Leben als ein Mittel der Arbeit an und richtet sich dement-
sprechend ein. Gesundheitspflege, Gewohnheiten usw. richtet er fiir sich so ein, dass ein har-
monisches Leben die Folge ist.

Einfithrung in die Hausaufgaben

Riickschau

Der zweite Schwerpunkt der Ubungseinheit ist die so genannte , Riickschau”, d. h. das bild-
hafte Riickerinnern der Tageserlebnisse im umgekehrten Zeitstrom (Zeitverlauf) Dies sollte an
jedem Abend versucht werden. Damit wird die Seele auf das eigene Leben im Schlafe vorbe-
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reitet, das damit stdrker ins Bewusstsein treten kann. Diese Riickschau kann an einer Ge-
schichte oder einem Marchen getibt werden. Im Hinblick auf das Einleben der eigenen inneren
Wahrheiten in die Wirklichkeit kann auch der Vorblick, d. h. die innere Priifung von zukiinf-
tigen Taten auf ihre moralische Wirksamkeit im Sinne der , moralischen Phantasie” versucht
werden. (Rudolf Steiner in Philosophie der Freiheit, GA 4)

Beschreibung der I- und Merkur-Gebarde

Das turnerische Spiel, die Eurythmie, kann nach R. Steiner (GA 61 S. 430) generell als eine
Ubung des richtigen Standpunktes angesehen werden. Hier wird unsere innere Seite mit ihren
nicht offenbaren Gesetzmassigkeiten mit den sinnlich erfahrbaren Bewegungsgesetzen des
ausseren Korpers zusammengebracht.

Die Gebarde des ,,I”
Von einem gliicklichen Herzen in allen Richtungen (mit den Armen) freudig ausstrahlen.

Merkur-Gebarde

Merkur: rechter Arm nach vorn im Kreise drehend (im Uhrzeigersinn) — linker Arm nach

hinten unten, ruhig.
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6) Das richtige Streben — Der Lebensgeist

Jupiter, Donnerstag, Niere

Einfithrung in das Thema der Woche

Wesensglied Lebensgeist

GA 10 «Bedingungen der Geistesschulung»: Eine sechste Bedingung ist die Entwickelung des
Gefiihles der Dankbarkeit gegeniiber allem, was dem Menschen zukommt. Man muf wissen,
daf} das eigene Dasein ein Geschenk des ganzen Weltalls ist. Was ist alles notwendig, damit
jeder von uns sein Dasein empfangen und fristen kann! Was verdanken wir der Natur und
anderen Menschen! Zu solchen Gedanken miissen diejenigen geneigt sein, die Geheimschu-
lung wollen. Wer sich ihnen nicht hingeben kann, der vermag nicht in sich jene Allliebe zu
entwickeln, die notwendig ist, um zu hoherer Erkenntnis zu kommen. Etwas, das ich nicht
liebe, kann sich mir nicht offenbaren. Und eine jede Offenbarung mufs mich mit Dank erfiillen,
denn ich werde durch sie reicher.

Die Ubung des achtgliedrigen Pfades: Das richtige Streben

GA 245: Das menschliche Streben: Man achte darauf, nichts zu tun, was ausserhalb seiner
Kréfte liegt, aber auch nichts zu unterlassen, was innerhalb derselben sich befindet. --- Uber
das Alltagliche, Augenblickliche hinausblicken und sich Ziele (Ideale) stellen, die mit den
hochsten Pflichten eines Menschen zusammenhédngen, zum Beispiel deshalb im Sinne der an-
gegebenen Ubungen sich entwickeln wollen, um seinen Mitmenschen nachher umso mehr
helfen und raten zu kénnen, wenn vielleicht auch nicht gerade in der allernachsten Zukunft. -
-~ Man kann das Gesagte auch zusammenfassen in: «Alle anderen Ubungen zur Gewohnheit
werden lassen».

GA 10 «von einigen Wirkungen der Einweihung»: Das sechste betrifft das menschliche Stre-
ben. Der Geheimschiiler priift seine Fahigkeiten, sein Kénnen und verhalt sich im Sinne sol-
cher Selbstkenntnis. Er versucht nichts zu tun, was ausserhalb seiner Krifte liegt; aber auch
nichts zu unterlassen, was innerhalb derselben sich befindet. Anderseits stellt er sich Ziele, die
mit den Idealen, mit den grossen Pflichten eines Menschen zusammenhéngen. Er fligt sich
nicht bloss gedankenlos als ein Rad ein in das Menschentriebwerk, sondern er sucht seine
Aufgaben zu begreifen, iiber das Alltagliche hinauszublicken. Er strebt danach, seine Oblie-
genheiten immer besser und vollkommener zu machen

Einfiihrung in die Hausaufgaben

Seine Krifte beobachten

Die zentrale Frage des ,richtigen Strebens” ist ob Aktivitaten, die leicht fallen, unterschieden
werden konnen von solchen, die schwer fallen und ob man dabei die eigenen Krifte richtig
einschdtzten kann. Dies soll zu einem bewussteren Umgang mit den eigenen Moglichkeiten
fithren. Aufschreiben von Tatigkeiten, die entweder mit viel oder wenig Energieaufwand ver-
bunden sind. Grundlage dafiir ist das Beobachten der eigenen Ruhe und Aktivitat
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Beschreibung der O- und Jupiter-Gebarde

O-Gebirde

Nun konnen Sie am reinsten sich das vorstellen, wenn Sie, sagen wir, Liebe zu einem Wesen
haben und dieses Wesen mit den Armen umfassen; dann bekommen Sie die naturgemasse
Gebdrde der O-Bewegung heraus, die halbkreisformig gehobenen Arme, die das andere We-
sen umfassen und welche die O-Bewegung, die O-Gebarde darstellen.

Jupiter-Grundbewegung

e In der vollstindigen eurythmischen Ausfiihrung der Jupiterbewegung bildet die linke,
zu einem Keim geballte Hand in Hohe Sonnengeflecht den Mittelpunkt der Bewegung,

die rechte kreist locker darum, am Korper hoch, iiber aussen herunter.
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7) Das ,richtige” Gedachtnis -
Der Geistesmensch — die Achtsamkeit im Alltag

Venus, Freitag

Einfiihrung in das Thema der Woche

GA 10, «Bedingungen der Geistesschulung»: Alle die genannten Bedingungen miissen sich in
einer siebenten vereinigen: das Leben unablassig in dem Sinne aufzufassen, wie es diese Be-
dingungen fordern. Dadurch schafft sich der Zégling die Moglichkeit, seinem Leben ein ein-
heitliches Geprage zu geben. Seine einzelnen Lebensaufierungen werden miteinander im Ein-
klang, nicht im Widerspruche stehen. Er wird zu der Ruhe vorbereitet sein, zu welcher er
kommen mufs wahrend der ersten Schritte in der Geheimschulung.

Hat jemand den ernsten und ehrlichen Willen, die angegebenen Bedingungen zu erfiillen,
dann mag er sich zur Geistesschulung entschliefSen. Er wird sich dann bereitfinden, die ange-
fithrten Ratschldage zu befolgen. Es mag gar manchem vieles an diesen Ratschliagen wie etwas
Augerliches erscheinen. Ein solcher wird vielleicht sagen, er hitte erwartet, daff die Schulung
in weniger strengen Formen verlaufen sollte. Aber alles Innere muf sich in einem Auferen
ausleben. Und ebensowenig, wie ein Bild schon da ist, wenn es blofd im Kopf des Malers exis-
tiert, ebensowenig kann eine Geheimschulung ohne dufSeren Ausdruck sein. Nur diejenigen
achten die strengen Formen gering, welche nicht wissen, daf§ im Auferen das Innere zum
Ausdruck kommen musfs. Es ist wahr, daf3 es auf den Geist einer Sache ankommt und nicht auf
die Form. Aber so wie die Form ohne den Geist nichtig ist, so ware der Geist tatenlos, wenn er
sich nicht eine Form erschiife.

Die gestellten Bedingungen sind geeignet, den Geheimschiiler stark genug zu machen, um
auch die weiteren Forderungen zu erfiillen, welche die Geistesschulung an ihn stellen mufs.
Fehlen ihm diese Bedingungen, dann wird er vor jeder neuen Anforderung mit Bedenken ste-
hen. Er wird ohne sie das Vertrauen nicht zu den Menschen haben kdonnen, das fiir ihn not-
wendig ist. Und auf Vertrauen und wahre Menschenliebe muf$ alles Wahrheitsstreben gebaut
sein. Es mufS darauf gebaut sein, obgleich es nicht daraus entspringen, sondern nur aus der
eigenen Seelenkraft quellen kann. Und die Menschenliebe mufs sich allméhlich erweitern 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
Zerstorung, alles Vernichten als solche zu unterlassen. Der Geheimschiiler mufs so werden,
daf3 er nie etwas vernichtet um des Vernichtens willen, nicht in Handlungen, aber auch nicht
in Worten, Gefiihlen und Gedanken. Fiir ihn soll es Freude am Entstehen, am Werden geben;
und nur dann darf er die Hand bieten zu einer Vernichtung, wenn er auch imstande ist, aus
und durch die Vernichtung neues Leben zu fordern. Damit ist nicht gemeint, dafs der Geheim-
schiiler zusehen darf, wie das Schlechte tiberwuchert; aber er soll sogar am Schlechten dieje-
nigen Seiten suchen, durch die er es in ein Gutes wandeln kann. Er wird sich immer klarer
dariiber, dafs die richtigste Bekampfung des Schlechten und Unvollkommenen das Schaffen
des Guten und Vollkommenen ist. Der Geheimschitiler weif3, daf$ aus dem Nichts nicht etwas
geschaffen werden kann, dafs aber das Unvollkommene in ein Vollkommenes umgewandelt
werden kann. Wer in sich die Neigung zum Schaffen entwickelt, der findet auch bald die Fa-
higkeit, sich dem Schlechten gegeniiber richtig zu verhalten. Wer in eine Geheimschulung sich
einlafit, muf$ sich klarmachen, dafi durch sie gebaut und nicht zerstort werden soll. Er soll
daher den Willen zur ehrlichen, hingebungsvollen Arbeit, nicht zur Kritik und zum Zerstoren
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mitbringen. Er soll der Andacht fahig sein, denn man soll lernen, was man noch nicht weifs.
Man soll andéchtig zu dem blicken, was sich erschliefit. Arbeit und Andacht: das sind Grund-
gefiihle, die von dem Geheimschiiler gefordert werden miissen. Mancher wird erfahren miis-
sen, daf$ er in der Schulung nicht vorwartskommt, trotzdem er, nach seiner Ansicht, rastlos
tatig ist. Es kommt davon her, daf er die Arbeit und Andacht nicht im rechten Sinne erfafst
hat. Diejenige Arbeit wird den geringsten Erfolg haben, die um dieses Erfolges willen unter-
nommen wird, und dasjenige Lernen wird am wenigsten vorwértsbringen, das ohne Andacht
verlauft. Die Liebe zur Arbeit, nicht zum Erfolg, bringt allein vorwarts.

Die Ubung des achtgliedrigen Pfades

GA 245: Das Streben, moglichst viel vom Leben zu lernen. Nichts geht an uns voriiber, das
nicht Anlass gibt, Erfahrungen zu sammeln, die niitzlich sind fiir das Leben. Hat man etwas
unrichtig oder unvollkommen getan, so wird das ein Anlass, dhnliches spater richtig oder voll-
kommen zu machen.

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

Man nennt diese Ubung auch «das richtige Gedichtnis» das heisst sich erinnern an das Ge-
lernte, an die gemachten Erfahrungen.

GA 10 «Uber einige Wirkungen der Einweihung»: Das siebente in seinem Seelenleben betrifft
das Streben, moglichst viel vom Leben zu lernen. Nichts geht an dem Geheimschiiler vorbei,
was ihm nicht Anlass gibt, Erfahrung zu sammeln, die ihm niitzlich ist fiir das Leben. Hat er
etwas unrichtig und unvollkommen verrichtet, so wird das ein Anlass, dhnliches spater richtig
oder vollkommen zu machen. Sieht er andere handeln, so beobachtet er sie zu einem dhnlichen
Ziele. Er versucht, sich einen reichen Schatz von Erfahrungen zu sammeln und ihn stets sorg-
faltig zu Rate zu ziehen. Und er tut nichts, ohne auf Erlebnisse zuriickzublicken, die ihm eine
Hilfe sein konnen bei seinen

Entschliissen und Verrichtungen.

Einfiihrung in die Hausaufgaben

Innere Ruhe, was kann ich vom Leben lernen?

Wie in den oben stehen Ubungs-Texten beschrieben, soll sich der Mensch Momente der inne-
ren Ruhe verschaffen, in denen er iiber seine Erinnerungen und Erlebnisse nachdenkt und
damit versucht, vom Leben zu lernen.

Beschreibung der A- und Venus-Gebarde

A-Gebarde

Das A besteht im Wesentlichen darinnen, dass Sie mit gestreckten Armen in zwei Richtungen
mit den Handen hineingreifen, um ein Stromen zum Schultergelenk zu bewirken.

Venus-Gebarde

Venus: linker Arm nach hinten unten (gegen Uhrzeigersinn) im Kreise drehend, rechter Arm
abgewinkelt nach vorn, Handflache nach oben — ruhend bleiben.
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8) Die richtige Beschaulichkeit -
Meditation

Vulkan, die ganze Woche

Einfiihrung in das Thema der Woche

Meditation

GA 10, «Die Bedingungen zur Geheimschulung»: Und wenn der Lernende gesundes Denken
und sicheres Urteilen sucht, so braucht er sich nicht durch Zweifel und Mifstrauen die Andacht
zu verkiimmern. Man braucht nicht zu sklavischer Abhangigkeit im Urteilen zu kommen,
wenn man einer Mitteilung, die man empfangt, nicht zuerst die eigene Meinung, sondern eine
ruhige Andacht und Hingabe entgegenbringt. Diejenigen, welche in der Erkenntnis einiges
erlangt haben, wissen, daf$ sie nicht dem eigensinnigen personlichen Urteile, sondern dem
ruhigen Hinhorchen und Verarbeiten alles verdanken. - Man soll stets im Auge behalten, dafs
man das nicht mehr zu lernen braucht, was man schon beurteilen kann. Will man also nur
urteilen, so kann man iiberhaupt nicht mehr lernen. In der Geheimschulung kommt es aber
auf das Lernen an. Man soll da ganz und gar den Willen haben, ein Lernender zu sein. Kann
man etwas nicht verstehen, dann urteile man lieber gar nicht, als daf man verurteile. Man
lasse sich dann das Verstandnis fiir eine spatere Zeit. - Je hoher man die Stufen der Erkenntnis
hinansteigt, desto mehr hat man dieses ruhige, andachtige Hinhorchen nétig. Alles Erkennen
der Wahrheit, alles Leben und Handeln in der Welt des Geistes wird auf hoheren Gebieten
subtil, zart im Vergleich mit den Verrichtungen des gewohnlichen Verstandes und des Lebens
in der physischen Welt. Je mehr sich die Kreise des Menschen erweitern, desto feiner werden
die Verrichtungen, die er vorzunehmen hat. - Weil dies so ist, deshalb kommen die Menschen
in bezug auf hohere Gebiete zu so verschiedenen «Ansichten» und «Standpunkten». Allein, es
gibt auch iiber hhere Wahrheiten in Wirklichkeit nur eine Meinung. Man kann zu dieser ei-
nen 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 der
einen wahren abweicht, der, nicht gentigend vorbereitet, nach seinen Lieblingsvorstellungen,
seinen gewohnten Gedanken usw. urteilt. Wie es nur eine Ansicht {iber einen mathematischen
Lehrsatz gibt, so auch {iber die Dinge der hoheren Welten. Aber man mufs sich erst vorberei-
ten, um zu einer solchen «Ansicht» kommen zu konnen. Wenn man das bedenken wollte, so
wiirden fiir niemand die Bedingungen der Geheimlehrer etwas Uberraschendes haben. Es ist
durchaus richtig, dafs die Wahrheit und das hohere Leben in jeder Menschenseele wohnen
und dafs sie ein jeder selbst finden kann und muf3. Aber sie liegen tief und kénnen nur nach
Hinwegraumung von Hindernissen aus ihren tiefen Schachten heraufgeholt werden. Wie man
das vollbringt, dartiber kann nur raten, wer Erfahrung in der Geheimwissenschaft hat. Solchen
Rat gibt die Geisteswissenschaft. Sie drangt niemand eine Wahrheit auf, sie verkiindet kein
Dogma; sie zeigt aber einen Weg. Zwar konnte jeder — vielleicht aber erst nach vielen Verkor-
perungen — diesen Weg auch allein finden; doch ist es eine Verkiirzung des Weges, was in der
Geheimschulung erreicht wird. Der Mensch gelangt dadurch friiher zu einem Punkte, auf dem
er mitwirken kann in den Welten, wo das Menschenheil und die Menschenentwickelung
durch geistige Arbeit gefordert werden. Damit sind die Dinge angedeutet, welche zunachst
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uiber die Erlangung hoherer Welterfahrung mitgeteilt werden sollen. Im nachsten Kapitel sol-
len diese Ausfiithrungen dadurch fortgesetzt werden, dafs gezeigt wird, was in den hoheren
Gliedern der Menschennatur (im Seelenorganismus oder Astralleib und im Geiste oder Ge-
dankenleib) vorgeht wiahrend dieser Entwickelung. Dadurch werden diese Mitteilungen in
eine neue Beleuchtung geriickt, und es wird in einem tieferen Sinne in sie eingedrungen wer-
den konnen.

Die Ubung des achtgliedrigen Pfades

GA 245: Von Zeit zu Zeit Blicke in sein Inneres tun, wenn auch nur fiinf Minuten taglich zur
selben Zeit. Dabei soll man sich in sich selbst versenken, sorgsam mit sich zu Rate gehen, seine
Lebensgrundsatze priifen und bilden, seine Kenntnisse - oder auch das Gegenteil - in Gedan-
ken durchlaufen, seine Pflichten erwégen, tiber den Inhalt und den wahren Zweck des Lebens
nachdenken, iiber seine eigenen Fehler und Unvollkommenheiten ein ernstliches Missfallen
haben, mit einem Wort: das Wesentliche, das Bleibende herauszufinden trachten und sich ent-
sprechende Ziele, zum Beispiel zu erwerbende Tugenden, ernsthaft vornehmen. (Nicht in den
Fehler verfallen und denken, man hatte irgend etwas gut gemacht, sondern immer weiter stre-
ben, den hochsten Vorbildern nach.)

Man nennt diese Ubung auch «die richtige Beschaulichkeit».

GA 10 «Uber einige Wirkungen der Einweihung»: Das achte endlich ist: der Geheimschiiler
muss von Zeit zu Zeit Blicke in sein Inneres tun; er muss sich in sich selbst versenken, sorgsam
mit sich zu Rate gehen, seine Lebensgrundsatze bilden und priifen, seine Kenntnisse in Ge-
danken durchlaufen, seine Pflichten erwédgen, {iber den Inhalt und Zweck des Lebens nach-
denken usw. Alle diese Dinge sind ja in den vorhergehenden Abschnitten schon besprochen
worden. Hier werden sie nur aufgezahlt im Hinblick auf die Entwickelung der sechzehnblat-
terigen Lotusblume. Durch ihre Ubung wird diese immer vollkommener und vollkommener.
Denn von solchen Ubungen héngt die Ausbildung der Hellsehergabe ab. Je mehr z. B. dasje-
nige, was ein Mensch denkt und redet, mit den Vorgangen in der Aussenwelt zusammen-
stimmt, desto schneller entwickelt sich diese Gabe. Wer Unwahres denkt oder redet, totet et-
was in dem Keime der sechzehnblaitterigen Lotusblume. Wahrhaftigkeit, Aufrichtigkeit, Ehr-
lichkeit sind in dieser Beziehung aufbauende, Liigenhaftigkeit, Falschheit, Unredlichkeit sind
zerstOorende Krafte. Und der Geheimschiiler muss wissen, dass es hierbei nicht allein auf die
«gute Absicht», sondern auf die wirkliche Tat ankommt. Denke und sage ich etwas, was mit
der Wirklichkeit nicht {ibereinstimmt, so zerstore ich etwas in meinem geistigen Sinnesorgan,
auch wenn ich dabei eine noch so gute Absicht zu haben glaube. Es ist wie mit dem Kinde, das
sich verbrennt, wenn es ins Feuer greift, auch wenn dies aus Unwissenheit geschieht.

Um mit diesem unserem innersten Willen in Kontakt zu kommen, sollte man sich in dieser
Woche in selbst versenken, seine Lebensgrundsétze priifen, und eine ehrliche Standortbestim-
mung versuchen. Dabei sollte man vor Sinnfragen nicht zuriickschrecken und den Blick auf
sich selbst nicht schénen. Kann ich bei diesem Uben meine innere Stimme horen, die mich auf
neue Entwicklungsziele hinweisen will?

Einfiihrung in die Hausaufgaben

Staunen — Mitgefiihl — Gewissen
Staunen, Mitgefiihl und Gewissen sind Grundkrifte der Seele fiir die innere Entwicklung des
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Menschen. Rudolf Steiner hat versucht, sie in dem Antlitz seiner Plastik , der Menschheitsre-
prasentant” zum Ausdruck zu bringen. Eine Photographie davon befindet sich auf der Titel-
seite. Sind diese Qualitdten dort wahrnehmbar? Wenn ja, wo und wie?

Selbstandig weiteriiben

Auf das bisherige Uben zuriickblicken. Welchen Widersténden bin ich begegnet? Was hat mir
das Uben gebracht?

Einen Vorblick auf den weiteren selbstiandigen Ubungsweg machen. Wie wiirde ich gerne
weiterliben? Was kann ich tun, damit ich es auch schaffe, zu tiben?

Einen eigenen Ubplan fiir die kommende Zeit zusammenstellen und durchfiihren.

Beschreibung A-O-I  Staunen — Mitgefiihl — Gewissen

Diese Ubung entspricht weitgehend dem I-A-O in der Gestalt, allerding mit gednderter Rei-

henfolge der Buchstaben. Stand damals das I am Anfang, so steht es jetzt am Ende. Das I ist

jetzt ein Resultat der beiden vorhergehenden Qualitaten des A und O, deren Verinnerlichung
und Gleichgewicht.

A Aufrecht, leicht gestreckt, dastehen, die Wirbelsdule spiiren. Mit der Kérperachse etwas
nach hinten zuriickneigen, so dass das Gewicht auf die Fersen kommt. Jedoch nur so-
weit, dass die innere Achse ungestort gerade bleiben kann und keine Extra-Energie zur
Aufrechterhaltung der Stabilitat notig ist. Es erleben, als wiirde man im Riicken sich in
etwas hineinlehnen, das einen tragt. Dann die Hande leicht nach aussen drehen, so dass
sie sich nach vorne 6ffnen und die Arme leicht vom Korper wegstreben. Die Ausstrah-
lung dessen, was vor einem ist, mit seinem ganzen Kérper wahrnehmen und in sich auf-
nehmen. — Staunen, Ergebenheit

O  Die Spannung im Korper und den Armen ein wenig loslassen. Ohne die Gestrecktheit
zu verlieren innerlich in sich etwas hinuntersinken und die Korperachse leicht nach
vorne neigen, so dass das Gewicht vor auf die Zehen kommt. Auch hier nur soweit, als
es natiirlich und ohne Stabilitatsprobleme geht. Dabei werden die Arme von ganz alleine
ein wenig rund. Erleben, wie jetzt etwas von innen nach vorne in die Welt hinein stromt.
— Mitgefiihl, Liebe

I Mit der Korperachse in die Mitte zurtickkommen. Sich nach unten verwurzeln und nach
oben aufrichten. Wenn das Erlebnis des A und des O noch da ist, geschieht es fast von
alleine. Eine kurze Zeit in dieser vertikalen Energiesdule verharren, dann loslassen.
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Ephesus Spruch

Weltentsprossenes Wesen, du in Lichtgestalt,

Von der Sonne erkraftet in der Mondgewalt,

Dich beschenket des Mars erschaffendes Klingen,

Und Merkurs gliedbewegende Schwingen,

Dich erleuchtet Jupiters erstrahlende Weisheit

Und der Venus liebetragende Schonheit -

Dass Saturns weltenalte Geist-Innigkeit

Dich dem Raumessein und Zeitenwerden weihe!

Rudolf Steiner, Dornach, 22. April 1924 aus GA 233a

Die Grundgebirden der 7 Planetenkrifte und Laute im Ephesus-Spruch

Die ersten zwei Zeilen beschreiben den kosmischen Ich-Keim des Menschen, sein ICH. Die
letzten zwei Zeilen beschreiben seinen irdischen Wohnort, sein BIN. Zwischen dem ICH und

dem BIN wirken die schaffenden Planetenkrafte.

Weltentsprossenes Wesen,

du in Lichtgestalt,

Von der Sonne erkraftet

in der Mondgewalt,

Dich beschenket des Mars erschaffendes Klingen,
Und Merkurs gliedbewegende Schwingen,

Dich erleuchtet Jupiters erstrahlende Weisheit
Und der Venus liebetragende Schonheit -

Dass Saturns weltenalte Geist-Innigkeit

Dich dem Raumessein

und Zeitenwerden weihe!

W-Gebarde

L-Gebarde Ausbreiten der Arme ins
Licht, Hinde an den oberen Men-
schen heranfiihren, als wiirde Wind
durch seine Zweige rauschen (CH).

Sonne- und Au-Gebarde
Ei- und Mond-Gebarde
E- und Mars-Gebarde

I- und Merkur-Gebarde
O- und Jupiter-Gebarde
A- und Venus-Gebarde
U- und Saturn-Gebarde
AU-Gebarde

EI-Gebarde
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ANHANG

Der achtgliedrige Pfad des Buddha

nach Hermann Beckh (Buddha und seine Lehre, Stuttgart 1998)
A) Die Vorstufe des Pfades
Glaube (saddha)

B) Die erste Stufe des Pfades, 1. - 7. Glied
Rechtes Verhalten (sila)

1) Erstes Gebot

® Schonung des Lebens

¢ Der rechte Gedanke

¢ Das rechte Wort

¢ Die rechte Tat aufgrund von

* Mitleid gegentiber allen Wesen

¢ Liebe, Mitfreude und Gleichmut gegeniiber dem Unreinen und Bosen.

2) Zweites Gebot

¢ Nichts nehmen, was nicht freiwillig gegeben wird

3) Drittes Gebot

e Keuschheit
¢ Gebote fiir Laien
¢ Gebote fiir Jiinger (sehr streng)

4) Viertes Gebot
* Wahrhaftigkeit und Freundlichkeit der Rede

5) Flinftes Gebot

* Meiden berauschender Getranke
¢ Gebote fiir Laien
* Gebote fiir Jiinger auf andere Lebensbereiche ausgedehnt

6) Sechstes Gebot
¢ Die Reinheit

7) Siebtes Gebot
¢ Die Zufriedenheit

C) Die zweite Stufe des Pfades, 8. Glied
Meditation (samadhi)
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Ubungen des achtgliedrigen Pfades

GA 245 Anweisungen fiir eine esoterische Schulung, sowie in:

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

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

Ubungen zur Willensschulung und Nervosititsformen
GA 143 Vortrag: Miinchen, 11. Januar 1912, Nervositdt und Ichheit
Einzelausgabe: Nervositat und Ichheit, Stressbewéltigung von innen,
Rudolf Steiner Verlag
GA 61  Vortrag: Berlin, 14. Marz, Die Selbsterziehung des Menschen im Licht der Geistes-
wissenschaft. Einzelausgabe: Sich selbst erziehen, das Geheimnis der Gesundheit,
Futurum Verlag 2012, mit der Einfiihrung von Harald Haas

Eurythmie und Heileurythmie

GA 143 Eurythmie als sichtbare Sprache
Theodor Hundhammer Vom Ort zum Wort — Ein Weg zu den Potentialen der Heileu-
rythmie, BoD, Norderstedt, 2012.
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