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Wahre Menschenliebe wurzelt im Geistigen.

Wo sie richtig verkiindet und richtig aufgenommen wird,

da wird sie stets solche Impulse geben, die eine wahre Logik des Herzens vorbereiten.
Die Logik des Denkens ist vereinbar mit dem stéirksten Egoismus.

Die Logik des Herzens ist imstande, allmdhlich allen Egoismus zu liberwinden

und alle Menschen zu Teilnehmern einer Menschengemeinschaft zu machen.?

Rudolf Steiner
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Einfiihrung

Vor einiger Zeit bekam ich von einem befreundeten Cellisten, der einen anthroposophischen Hintergrund
hat, ein Bichlein geschenkt, welches er selbst geschrieben und zusammengestellt hat. Es ist eine
anregende kleine Einfiihrung in das freie Erfinden und Erzdhlen von Geschichten fiir Kinder.? Beindruckt
hat mich an diesem Text die systematische Vorgehensweise, die auf den sogenannten Nebenlbungen von
Rudolf Steiner beruht. Die Analogien und Ahnlichkeiten, die ich aus der praktischen Umgangsweise mit
dem Herzensgebet in dahnlicher Weise kenne, beriihrten und faszinierten mich beim Lesen dieses kleinen
Textes unmittelbar. Manches darin erschien mir neu und anderes wie eine hochaktuelle und tief vertraute
Herangehensweise, um auf dem Weg des Herzens unterwegs zu sein und voranzuschreiten. Neugierig
geworden, habe ich dazu verschiedene Schriften von Rudolf Steiner und Kommentare von anderen
Autoren zu diesen Nebeniibungen gelesen.® In meinen Seminaren zum Herzensgebet hat nun die eine

1 Rudolf Steiner Verlag Gesamtausgabe: Wien, 31. Mdrz 1910, in: Makrokosmos und Mikrokosmos, GA 119, 5.286

2 Thorben Maiwald: Das unsichtbare Buch - Uber das freie Erfinden und Erziihlen von Geschichten fiir Kinder, Edition Widar
3 ein Verzeichnis zu den verfigbaren Buchtiteln und Autoren zu diesem Themenkreis der Nebentbungen ist am Ende dieses
Textes aufgefiihrt



oder andere Inspiration Eingang gefunden. Diese Zusammenstellung moge die eigene spirituelle Praxis
mit dem Herzensgebet bereichern und mit einer gewissen inneren Offenheit, den eigenen Erfahrungsweg
vertiefen, wobei vorangestellt zu bemerken ist, dass mein eigener Hintergrund bisher nur sehr wenig
Berlhrungspunkte mit der Anthroposophie hatte und mir diese nur in wenigen Zusammenhangen
vertraut ist.

Herzensbildung

In verschiedenen Kommentaren zu diesen Ubungszugingen wird ausdriicklich auf die kraftvolle Wirkung
dieser Ubungen zur Entfaltung einer neuen Herzenskultur und Herzensbildung hingewiesen. In dhnlicher
Betonung finden wie im uns vertrauten Herzensgebet eine kraftvolle und zeitgemaRe spirituelle Praxis,
die flir unsere heutige Zeit einen Erfahrungsweg bereithilt, der einen notwendigen Wandel zur
Kultivierung eines vom Herzen gefiihrten und im Herzen gegriindeten Bewusstseins aufzeigt.

,Die Nebeniibungen, auch die sechs Eigenschaften oder die sechs Tugenden genannt, dienen der Stérkung
des Seelenlebens und sind eine wesentliche Vorbedingung und stdndige Begleitiibung fiir jeden, der eine
geistige Schulung anstrebt. Konsequent ausgelibt fiihren sie bis an die imaginative Erkenntnis heran und
weiter zur Inspiration und Intuition. Diese Nebeniibungen, die keinesfalls nebenscdichlich, sondern essentiell
fiir jede zeitgemdfie Geistesschulung sind, miissen stets die meditativen Hauptiibungen begleiten. Indem
man sich in diesen sechs Eigenschaften iibt, wird das Herzchakra, regelmdfig ausgebildet, womit die
Basis fiir ein bewusstes, intuitives, in die Wesen eintauchendes Herzdenken geschaffen wird.

In zahlreichen Hinweisen begegnet uns das Thema der Herzensentwicklung bei dem orthodoxen
Weisheitslehrers Starez Theophan®, in denen er immer wieder anregt, ,die Intelligenz ins Herz zu
versenken” (vgl. nachfolgend aufgefiihrte Zitate). Auch in den Ausfiihrungen und Untersuchungen des
Neurobiologen David Servan Schreiber, finden wir eine Betrachtungsweise, die uns den Blick zu einer neu
zu entwickelnden Bewusstseinsstruktur im Raum des Herzens® fiir ein erweitertes Verstindnis 6ffnen
kann. Fir unseren Zusammenhang verweise ich des Weiteren auf die Betrachtungen zur Belebung des
Herzchakras in den Einflhrungen zu den Nebenibungen von Florin Lowndes, in denen er eine
ganzheitliche Perspektive auf die Praxis mit dem Herzensgebetsmantra sichtbar werden l3sst’.

Zur weiteren Vertiefung sei an dieser Stelle auch auf die Forschung und Methoden zur Starkung der
Herzratenvaribilitdat und Kohdrenzentwicklung hingewiesen. Diesen Ansdtzen ist gemeinsam, dass sie sich
dem Thema Harmonisierung von psychisch/emotionalen Zustdnden tber die Aktivierung von Atem- und
Visualisierungsiibungen im Bereich des Herzens hin 6ffnen und erstaunliche Ergebnisse in der
Stressreduktion und Gesundheitsentwicklung vorweisen kénnen. Es ist ermutigend zu beobachten, dass
das ganzheitliche Herz immer mehr in den Focus bei salutogenetisch orientierten Heilungsverfahren und
in der Resilienzforschung gerat. Die Begriffe Herzdenken, Intelligenz des Herzens, Herzensbewusstsein
oder Herzenskultur klingen uns inzwischen vertraut und spiegeln eine erfreuliche Entwicklung wider, die
unter anderem aus dem Gesundheitswesen kommend, einen wichtigen zeitgeméaRen Beitrag zu einem
ldngst Uberfalligen gesellschaftlich/kulturellen Bewusstseinswandel leisten kann.®

Alle diese Spuren und Linien scheinen in die gleiche Richtung zu deuten und kénnen in ihren Anregungen
und Darstellungen fir die moderne Praxis des Herzensgebetes fruchtbarer Boden sein und die Tradition
weiterentwickeln und lebendig halten. Daher scheint es mir erlaubt und angebracht zu sein, hier
Verbindungen aufzuzeigen und in aller Freiheit, das in anderen Schulungswegen Formulierte fiir unseren
Weg des Herzensgebetes einzubeziehen.

4 Zitat Einfihrungsworte am Anfang des Beitrages zu den Nebentibungen vgl.: https://anthrowiki.at/Neben%C3%BCbungen
5> Starez Theophan: Schule des Herzensgebetes: Die Weisheit des Starez Theophan, Otto Miiller Verlag, 1985

6 David Servan Schreiber: Die Neue Medizin der Emotionen: Stress, Angst, Depression: - Gesund werden ohne Medikamente,
Verlag Kunstmann, 2005

7 Florin Lowndes: Die Belebung des Herzchakras — Ein Leitfaden zu den Nebeniibungen Rudolf Steiners, Verlag Freies
Geistesleben & Urachhaus GmbH, 1996

8 Hintergrundinformationen zu Herzratenvariabilitdt und zum Herzdenken z.B. unter: http://www.hrv24.de/index.htm oder
https://www.heartmath.org/
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Zitat Rudolf Steiner zum Herzdenken

,Der Kopf mit dem Gehirn ist nur ein Ubergangsorgan der Erkenntnis. Das Organ, welches die eigentlich
tiefen und zugleich machtvollen Blicke in die Welt tun wird, hat seine Anlage in dem gegenwartigen
Herzen. Aber wohlgemerkt: die Anlage zu diesem Organ ist im heutigen Herzen. Um Erkenntnisorgan zu
werden, muss sich das Herz noch in der mannigfaltigsten Weise umbilden. Aber dieses Herz ist der Quell
und Born zur Menschheitsstufe der Zukunft. Die Erkenntnis wird dann, wenn das Herz ihr Organ sein wird,
warm und innig sein, wie heute nur die Geflihle der Liebe und des Mitleids sind. Aber diese Gefiihle
werden aus der Dumpfheit und Dunkelheit, in der sie heute nur tasten, sich zu der Helligkeit und Klarheit
hindurchringen, welche heute erst die feinsten, logischen Begriffe des Kopfes haben."®

"Der Mensch hat ja im gewdhnlichen Leben das Gefiihl, dass er mit dem Kopf denkt. Natirlich ist das nur
ein bildlicher Ausdruck, man denkt mit den geistigen Organen, die dem Gehirn zugrunde liegen; aber es
versteht jeder, was es heiRt, mit dem Kopf denken. Ein ganz anderes Gefiihl hat man gegeniiber jenem
Denken, das dann eintritt, wenn man ein wenig weitergekommen ist auf dem Weg der Entwicklung, den
wir charakterisiert haben. Man hat wirklich das Gefiihl, als ob das, was sonst im Kopf lokalisiert ist, jetzt
im Herzen lokalisiert ware. Es ist allerdings nicht das physische Herz, welches denkt, sondern jenes Organ,
das sich als geistiges Organ in der Ndhe des Herzens ausbildet, die sogenannte zwolfblatterige
Lotosblume. Sie wird eine Art Denkorgan; und dieses Denken, das da auftritt, das unterscheidet sich von
dem gewdhnlichen Denken sehr stark. Beim gewdhnlichen Denken weil jeder, dass er Uberlegung
anwenden muss, um zu einer Wahrheit zu kommen. Man muss gehen von Begriff zu Begriff. Man geht
von einem Punkt aus, geht dann logisch weiter zu anderen Punkten, und das, wozu man kommt im Lauf
der Zeit, indem man logische Erwdgungen anstellt, nennt man Wahrheit, Erkenntnis. Das ist eine durch
gewobhnliches Denken errungene Erkenntnis. Anders ist das, wenn man die Wahrheit erkennen will
gegenilber dem, was beschrieben worden ist als reale, als wirkliche Sinnbilder. Diese wirklichen Sinnbilder
hat man vor sich wie dulRere Gegenstdnde, aber das Denken (iber diese Sinnbilder kann nicht mit dem
gewohnlichen Kopfdenken verwechselt werden. Denn ob etwas wahr oder falsch ist, ob man dieses oder
jenes zu sagen hat tiber ein Ding oder eine Tatsache der htheren Welten, dazu sind nicht Uberlegungen
notwendig wie beim gewodhnlichen Denken, sondern das ergibt sich unmittelbar. Sobald man die Bilder
vor sich hat, weill man, was man sich selber und anderen dariiber zu sagen hat. Dieses Unmittelbare, das
ist das Charakteristische des Herzdenkens."*°

Zitate Starez Theophan zum Herzdenken

,Lebt die Erinnerung an Gott im Herzen und halt sie dort das Geheimnis Seiner Gegenwart wach, so geht
alles gut; wird aber dieses Gedenken schwach oder halt es sich nur noch im Kopf, dann treibt alles nur so
dahin.“!!

,Ihr misst vom Kopf in Herz hinabsteigen. Im Augenblick sind eure Gedanken im Kopf. Und Gott selbst
scheint auRerhalb von euch zu sein. Dann bleiben euer Gebet und alles geistlichen Ubungen drauRen. Je
mehr ihr im Kopf seid, umso weniger konnt ihr eure Gedanken ziigeln, die daherwirbeln wie die
Schneeflocken im Wintersturm oder wie der Fliegenschwarm in der Sommerhitze. 12

,lch erinnere mich, dass ihr mir geschrieben habt, durch euer Bemiihen, die Aufmerksamkeit zu halten,
bekdamt ihr leicht Kopfschmerzen. Das passiert, wenn man nur mit dem Kopf arbeitet. Wenn ihr aber in
das Herz hinabsteigt, werdet ihr keinerlei Schwierigkeiten haben. Der Kopf wird dann leer, und eure
Gedanken hoéren auf zu kursieren. Sie sind ja stets im Kopf, jagen einer den anderen, und man bekommt
sie nicht unter die Kontrolle. Wenn ihr aber ins Herz einkehrt und fahig seid, dort zu verweilen, dann kénnt
ihr jedes Mal, wenn euch die Gedanken (iberfallen, euch ins Herz zurlickziehen, und schon werden eure
Gedanken sich davonmachen. Dann befindet ihr euch in einem bergenden und sicheren Hafen. Seid nicht
trage. Steigt hinab! Im Herzen findet sich das Leben, und gerade dort sollt ihr eurer Leben leben.” 3

9 Rudolf Steiner GA 267, S. 90

10 Rudolf Steiner GA 119, S. 218f

11 Starez Theophan: Schule des Herzensgebetes: Die Weisheit des Starez Theophan, Otto Miiller Verlag, 1985, S.75
12 ebd. S.119

13 ebd. S.119f



,Die Tiefe unseres Bewusstseins und unserer Aufmerksamkeit sollen immer auf das Denken an Gott
konzentriert sein. Der Intellekt ist im Kopf und die Intellektuellen leben immer im Kopf. Sie leben vom
Gehirn her und in einem ununterbrochenen Wirbel von Gedanken. Dieser ldsst es nicht zu, dass die
Aufmerksamkeit sich auf einen einzigen Gedanken fixieren kann. Der Intellekt kann, obwohl er ganz im
Kopf ist, sich nicht einzig auf den Gedanken an Gott konzentrieren; er muss jeden Augenblick dahin
zuriickgelenkt werden. Aus diesem Grund miissen solche, die diesen einzigen Gedanken an Gott (das
Herzensgebet) in sich behalten wollen, den Kopf loslassen, mit dem Intellekt ins Herz hinabsteigen und
dort mit einer andauernden Aufmerksamkeit verweilen.” 4

Warum Nebeniibung?
Ein Wort zu dem Begriff der ,Nebeniibungen”. Wieso bezeichnet Rudolf Steiner die Ubungen als
Nebenibungen? Fiir Steiner war Meditation und die Praxis mantrischer Spriiche die Hauptiibung, die er
in seinen Anweisungen und Ausfihrungen zu einer esoterischen Schulung der Transformation des
Bewusstseins weitergab. Um auf diesem Weg mit der Hauptiibung der Meditation voranzukommen,
bedarf es, so Steiner, der grindlichen Entwicklung und Reifung verschiedener Seelen- und
Bewusstseinskrafte, damit die gemachten inneren Erfahrungen und Einsichten keine Gefahr oder
Hindernis darstellen. Fir eine angemessene Integration und Interpretation des inneren Geschehens, ist
eine gegriindete und stabile Basis die hilfreiche
Voraussetzung, damit alles Erleben dem
nachhaltigen Fortschritt auf dem Weg dienen
kann. Die nachfolgend dargestellten
Ubungszuginge und Bewusstseinsqualititen sind
dementsprechend gleichberechtigt zu betrachten.
Sie sind die notwendig zu entwickelnden
grundlegenden Tugenden und spirituellen
Fahigkeiten, die sich in einem unauflésbaren
Zusammenhang mit der Entfaltung des
Bewusstseins befinden. Sie wirken aufeinander ein
und durchdringen sich zirkuldar miteinander. Die
hier angebotenen Ubungsaspekte sind als wahre
Meditationen zu bewerten. Sie erscheinen
vielleicht als etwas unvertraute Zugiange, doch
sind sie nicht loszulésen von der wesentlichen
Hauptlibung der mantrischen Gebetspraxis des
Herzensgebetes.

Zur unterschiedlichen Zihlung der Ubungen

Den sechs Uberlieferten Nebenilibungen als erste
Ubung vorangestellt ist in dieser
Zusammenfassung die Ubung , Wahren was ist -
die Aufmerksamkeitsschulung”, die ich fiir den
Schulungsweg mit dem Herzensgebet als grundlegend erachte.’®> Daher erscheint in dieser
Zusammenstellung die Z&hlung der weiteren Ubungsaspekte anders als bei Rudolf Steiner vorgeschlagen.
Bei Steiner beginnt die erste Nebenlbung mit der Gedankenklarheit. In dieser Betrachtung mit dem
Wahren - der Aufmerksamkeitsschulung. Dementsprechend ist die Zéhlung hier versetzt aufgefiihrt und
zugeordnet. Der siebte Aspekt (bei Steiner der sechste Aspekt) ist die alle Ubung zusammenfiihrende
Entfaltung der Fahigkeit der Herzensruhe (hesychia) und verortet sich grafisch herausgehoben in der
Mitte. Im Herzensgebet ist die hesychia das zentrale Grundanliegen aller spirituellen Praxis. (vgl.
Darstellung auf der Abb. 1)

Abb. 1 Flipchart Zusammenfassung Nebeniibungen

14 ebd. S.120

15 eine ausfiihrliche Darstellung der Aufmerksamkeitsschulung findet sich in dem Beitrag: Wo die Feile Gottes immer tiefer
ansetzt... - Die horizontale und vertikale Dynamik der Aufmerksamkeitsschulung in der Tradition des Herzensgebetes, Stephan
Hachtmann, © 2016,
http://www.stephanhachtmann.de/Aufmerksamkeitsschulung_im_Herzensgebet_IP_06_2016_ungekurzte Fassung.pdf
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Erste Ubung: Wahren was ist - die Aufmerksamkeitsschulung

Aufmerksamkeit ist das unabléssige Schweigen des Herzens,

das frei ist in allen Gedanken, zu allen Zeiten atmet es Jesus Christus.
Bestdndig und ohne Unterlass. Es umféngt ihn, den allein das Herz sucht.
Hesychios der Priester

Beobachtend schaut

der urteilsfreie Blick des Geistes
aufmerksam und still

auf alle Dinge die erscheinen

und vergehn
Hundertklang*®

Aspekte und verwandte Begriffe: Zeugenbewusstsein, Beobachtergeist,
Achtsamkeit, Wachsamkeit, Wahren, Niichternheit, reine Beobachtung,
wahrnehmen was ist, Eindbung in radikale Akzeptanz, Desidentifikation,
Entwicklung der Fahigkeit alle Bewusstseinsmanifestationen aus einem Abstand
heraus zu betrachten, unverstrickte Wahrnehmung

Wo Menschen zum ersten Mal davon horen, dass in unserem Bewusstsein eine Fahigkeit existiert, die es
ermoglicht, einen Gedanken, ein Gefiihl oder eine Empfindung aus einem unverstrickten Abstand heraus
zu beobachten, wahrzunehmen, kommen zu lassen und wieder gehen zu lassen, sind sie oftmals fasziniert
und erstaunt darliber, dass dieses tatsachlich
so moglich ist. Wenn die urteilsfreie v, : ]A\ .

___ s )\E quM
Beobachtung der jeweilig erscheinenden P - (H:MER kﬂT

/

Bewusstseinsmanifestationen eine Zeitlang = \

. . . . qlu'.': ochi fe -
ausprobiert und eingelibt wurde und eine ; | beokadhitmn - @
gewisse Motivation geweckt ist, diese Fahigkeit ©) n £ ','T) { ( \7' T 3 Dt
immer weiter zu entwickeln und zu kultivieren, ; -

o ‘ | 41
kann ein Vertrauen in dieses stille Tun © NULV\J((/(V\\N(:!({, V. So= 41
wachsen. Bei dieser Ubung kénnen markante : bc
und zum Teil initiale Erfahrungen gemacht © zeuéf’h Uuﬁﬁ{ée
werden, die zu weiterer Ubung inspirieren. In )
der Tradition des Herzensgebetes ist die @@@OW{Q’_

Aufmerksamkeitsschulung grundlegende
@ ’wa\/\m 9

Ubung, die allen weiteren Schritten und
Erfahrungen den Weg bereitet. In den .

griechischen Uberlieferungen finden wir an @AO{/}%&QW\ (/\e(é
dieser Stelle den zentralen Begriff der nepsis,
der auch mit Wachsamkeit oder Niichternheit
des Geistes oder eben mit dem Wort
Aufmerksamkeit Ubersetzt wird. Auch wenn
vielleicht der Begriff der Achtsamkeit uns vertrauter ist, so verwende ich im Zusammenhang mit der
Wahrnehmungsschulung im Herzensgebet vorzugsweise den Begriff der Aufmerksamkeit. Des Weiteren

bin ich im Zusammenhang mit dem Begriff der Achtsamkeit von einem Begriff gepragt, den der integrale
Kulturphilosoph und Bewusstseinsforscher Jean Gebser (1905-1973) in seinem Hauptwerk ,,Ursprung und

Abb. 2 Flipchart zu Aufmerksamkeit

16 Der Hundertklang ist eine spielerisch literarische Satzgestalt, die sich aus jeweils genau 100 Buchstaben zusammensetzt. In den
letzten Jahren ist eine mittlerweile recht umfangreiche Sammlung dieser von mir so benannten Hundertkldnge entstanden. In
der Uberlieferung der Wiistenvitertradition finden wir hiufig so genannte Centurien (hundert Kapitel oder Sitze), denen ein
Akrostichon (zusammenfassender Satz) aus einhundert Buchstaben bestehend, vorangestellt ist. Diese Centurien Uberlieferten
die vielfaltigen praktischen, theologischen und ethischen Erfahrungen mit dem Weg des Herzensgebetes.
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Gegenwart” (1953) eingefiihrt und verwendet hat. Gebser benennt den Weg, um Wirklichkeit
wertungsfrei und annehmend aufzunehmen das Wahren. Im Wahren ist die Gabe des menschlichen
Bewusstseins begrifflich erfasst, das-was-ist, in seiner ursprungsgegenwartigen Tiefe, als raumzeitfreie
Manifestation des Transzendenten im Immanenten wahrzunehmen — fiir wahr zu halten. Fir Gebser ist
dieser Zugang das Kennzeichen einer neu sich entfaltenden integralen Bewusstseinsstufe. Das Wahren
geschieht im Erleben, Flihlen und aufmerksamen Beobachten der Wirklichkeit und wird durch Meditation
und achtsame Kommunikation entwickelt.

»Aufmerksamkeit ist das unablassige Schweigen des Herzens, das frei ist in allen Gedanken, zu allen Zeiten
atmet es Jesus Christus. Bestandig und ohne Unterlass. Es umfangt ihn, den allein das Herz sucht.” Dieses
Zitat des Jerusalemer Exegeten Hesychios aus dem 4. Jahrhundert, beschreibt sehr eindrucksvoll die
Qualitat und Frucht der Aufmerksamkeit fiir den Weg des Herzens. In diesem Satz finden wir einige
wichtige Elemente, die in uns den Wunsch erwecken mochten, der Aufmerksamkeit des Geistes mehr
Aufmerksamkeit zu schenken und diese Gabe sanft in uns zu entfalten. Die Fahigkeit zu Aufmerksamkeit
verheiRt uns eine innere Bewusstseinsprasenz und kann den Geist von der Anhaftung an den unablassigen
Strom der Gedanken befreien. Nicht, dass der Strom der Gedanken versiegen kénnte. Nein, darum kann
es nicht gehen und das sollte auch wirklich nicht Sinn der Ubung sein und es wére auch nicht méglich. Es
geht in der alltaglichen ,Schule der Aufmerksamkeit” eher um ein Freisein in den Gedanken. Das
,Kopfkino” soll tber die Einlibung von mehr Aufmerksamkeit zunehmend an Macht verlieren. Die
Fahigkeit zu Aufmerksamkeit kann unser Bewusstsein positiv beeinflussen und befreien, sodass es sich
immer weniger manipulieren, einsperren, eintriiben oder verwirren lasst. Die Gabe im Jetzt zu sein, ist
dabei zentrales Ubungsfeld und beeinflusst das
Heranwachsen des Bewusstseins hin zu mehr
N | AC) A= Aufmerksamkeit. Das reine Aufmerksam-Sein auf die
groflen und kleinen Dinge, die von innen oder aufien
an unser Bewusstsein herantreten und sich lautstark
zu Wort melden, kann unser Denken, Reden oder
Handeln in eine neue beruhigte Qualitdt flihren. So
i befriedet, kann aus meiner aufmerksamen
P\ Herzensmitte heraus etwas von der ,gottlichen Liebe,
die mich erschuf” in der Welt sichtbar und spirbar

werden.

Die oben aufgefiihrte Beschreibung zur

/
\ - Aufmerksamkeit macht vielleicht auch die
" : P S \ wechselseitige Beziehung zwischen dem Sprechen des
(;;L Y= P~ g Herzensgebetes und der Fahigkeit zu groRerer
L‘/ (~ =3 Aufmerksambkeit deutlich. Die umfassende Bedeutung

unseres Bewusstseins, das in die Lage versetzt wird,
wirklich aufmerksam zu sein, scheint den besten
Zugang zur Herzensruhe herzustellen. Die Ruhe des
‘ Herzens (hesychia) griindet in der Aufmerksamkeit.
N Aufmerksamkeit erwachst aus der Ruhe des Herzens.

Beide menschliche Qualitaten bleiben zugleich
Gnadengeschenk und kénnen den unruhigen Geist von
seinen Anhaftungen, Abhangigkeiten und Verstrickungen befreien. Die Aufmerksamkeit gilt als
Schlisseltugend und ist kraftvollstes Werkzeug zur Transformation der Leidenschaften. Mit der
Aufmerksamkeit des Herzens kann der dienende Mensch die Kraft des gegenwartig wirkenden Gottes im
Alltag sichtbar machen.

VUL
\’U )5‘/}7 2\//}“

v Qmuheh

Abb. 3 Flipchart zu Aufmerksamkeit

Verschiedenste Ubungen scheinen hilfreich zu sein, um das Zeugenbewusstsein und die Aufmerksamkeit
zu entwickeln und das , Kopf-Fasching”, in die Schranken zu weisen. Das wiederholende Sprechen eines
Herzensgebetes befihigt, wandelt und ordnet mit zunehmender Ubung das Bewusstsein hin zu mehr
Aufmerksamkeit. Das bestandige und aufmerksam wiederholte mantrische Gebet bildet damit die



Grundlage, fiir eine herauszubildende Klarheit der Gedanken und wirkt dabei forderlich auf die innere und
duBere Bewusstseinsprasenz und die Entfaltung aller anderen Wirkungen des kontemplativen Gebetes.
In der aufmerksamen Gehmeditation ersplire ich sorgsam in jeder Regung und Bewegung die
unterschiedlichsten Ausdrucksmoglichkeiten der Leibempfindung. Im aufmerksamen Atem verbinde ich
mein Bewusstsein mit der lebendigen Quelle des Lebens und lasse mich von dieser Kraft durchwirken und
beleben. Das aufmerksame Reden oder das bewusste und aufmerksame Essen kdnnen ebenso
Ubungsfelder sein wie ein stiller Gang in der Natur oder die sorgfiltige Beobachtung von Tieren.

Ebenso gilt es, die urteilsfreie Wahrnehmung immer wieder neu einzuliben. Dabei ist es hilfreich, das
Bewusstsein offen zu halten und sich dem anzuvertrauen, was gerade geschieht: Wahrnehmen, was ist.
Annehmen was ist. Lieben was ist. Dein Wille geschehe. Die Therapeutin U. Andersen-Reuster beschreibt
Achtsamkeit als einen ,Prozess, bei dem die Aufmerksamkeit nicht-wertend auf den gegenwartigen
Augenblick gerichtet ist. Sie nimmt wahr, was ist und nicht, was sein soll. Das heif3t: Sie ist einerseits
nlichtern, real, desillusionierend und andererseits annehmend, integrierend.” Jede und wirklich jede
Tatigkeit, jede Erfahrung und jede Begegnung scheinen geeignet zu sein, um Aufmerksamkeit zu
entwickeln. Gerade Begegnungen, Situationen oder Zeiten, in denen wir besonders abgelenkt und besetzt
von unseren negativen Projektionen oder Gefiihlen sind, eignen sich besonders gut, uns unsere innere
Gestimmtheit bewusst zu machen. Wir kénnen innehalten, nehmen unseren Atem wahr und spiren mit
aller uns jetzt moglichen Aufmerksamkeit in den gegenwartigen Augenblick hinein. Wie bin ich jetzt da?
Wo splire ich mich? Was fihle ich gerade? Wo bin ich gerade mit meinen Gedanken? Was sagt mir mein
Gefihl jetzt? Wohin wandert mein Herz immerzu und woran leidet es?

Ubung

Schiffe auf einem Fluss beobachten
Ich sitze aufrecht und bequem auf dem Stuhl oder meinem Meditationsbankchen. Ich erspire die
Verbindung mit dem Boden. Ich lasse mich von dem Grund tragen, dem ich mich ganz anvertrauen kann.
Die Hande ruhen auf den Oberschenkeln oder liegen libereinander im Schoss. Der Kopf ist etwas nach
unten gesenkt. Die Augen kann ich leicht schlieBen. Ich bin in einer Haltung meines Leibes anwesend, die
meiner inneren Sammlung und meinem Gegenwartigsein dienlich ist. An der hochsten Stelle meines
Kopfes kann ich mir einen diinnen goldenen Lichtfaden vorstellen, der mich aufrichtet und ein wenig in
die Aufrichtung zieht. Vom Oben des Himmels
belebt und durchstromt, erspiire ich zugleich
meine Verwurzelung mit dem Boden. Der
Atem stromt ganz leicht, er kommt und geht.
Ohne mein Zutun. Wie von alleine. Ich atme
ein und aus. Ich lasse die Gedanken, Geflihle
und Empfindungen kommen und wieder
gehen. Ich halte nichts fest. Ich lehne nichts
ab. Ich bin ein gegenwartig prasenter Zeuge
meines Innenlebens und richte meinen
Bewusstseinsfokus auf die reine Beobachtung.

Ich stelle mir nun vor, ich sitze an einem
breiten ruhigen Fluss und betrachte die
ankommenden und vorbeifahrenden Schiffe.
Der Fluss ist das Bild fir meinen
Bewusstseinsstrom. Die Schiffe reprasentieren meine Gedanken und Gefilihle und Empfindungen. Es
kommen grofRe und kleine, leichte und schwere, bunte und einfarbige, schone und hassliche. Ich lasse sie
in dem Bewusstsein vorbeiziehen, dass die Stromung des Flusses diese Gedankenschiffe voranbringt und
vorbeiziehen ldsst. Manchmal fasziniert mich ein Schiff besonders und ich habe Lust, es anzuhalten, an
Bord zu gehen und in den Rumpf hineinzuschauen. Ich merke dann, wie mich dieses von dem Betrachten
des Flusses ablenkt und so kehre ich wieder zuriick an meinem Aussichtsplatz am Ufer. Ich bin nicht der
Richter, der diese Schiffe in gut oder bose, schon oder hésslich einteilt. Ich bin reiner Zeuge. Ich
unterscheide sehr genau und aufmerksam und zugleich urteile und bewerte ich nicht. Ich bleibe frei.

Abb. 4 Ubung Flussschiffe beobachten
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Zweite Ubung: Gestalten - Klarheit in den Gedanken

Inmitten dessen, was als unser Denken

zumeist ohn unser Zutun uns durchfliichtet,
beschloss er, sich gesammelt zu versenken

in einem unvermittelt frei gewdéhlten Gedanken
und ihm fest sich einzusenken:

dass sich ihm, also streng gezlichtet,

die Krdfte reinen Denkvermdégens stdhlten.
Christian Morgensternl”

In Sammlung still und klar
kannst du dich nun

da wo dich sonst

das Viele hundertfach
durchhastet

ins neue Herz versenken
Hundertklang

Aspekte und verwandte Begriffe

Strukturierung des Gedankenverlaufes, Gedankenkontrolle, Gestaltungshoheit
Uber die Gedankenwelt, Gestaltung der Gedankenfiihrung, Abgewdhnung eines
zerstreuten und unruhig irrlichtelierenden Denkens, Aneignung eines vollkommen
klaren und sachgerechten Denkens, Sachlichkeit, Konzentration,
Sammlungsfahigkeit

Zitate Rudolf Steiners

,Kontrolle der Gedankenwelt erreicht man, wenn man sich bemiht, dem Irrlichtelieren der Gedanken und
Empfindungen, die beim gewdhnlichen Menschen immer auf- und abwogen, entgegenzuarbeiten. Im
alltaglichen Leben ist der Mensch nicht der Fiihrer seiner Gedanken; sondern er wird von ihnen getrieben.
Das kann natirlich auch gar nicht anders sein. Denn das Leben treibt den Menschen. Und er muss als ein
Wirkender sich diesem Treiben des Lebens (iberlassen. Wahrend des gewohnlichen Lebens wird das gar
nicht anders sein kdnnen. Will man aber in eine hohere Welt aufsteigen, so muss man sich wenigstens
ganz kurze Zeiten aussondern, in denen man sich zum Herrn seiner Gedanken- und Empfindungswelt
macht. Man stellt da einen Gedanken aus volliger innerer Freiheit in den Mittelpunkt seiner Seele,
wahrend sich sonst die Vorstellungen von auflen aufdrangen. Dann versucht man alle aufsteigenden
Gedanken und Gefihle fernzuhalten und nur das mit dem ersten Gedanken zu verbinden, von dem man
selbst will, dass es dazu gehdore. Eine solche Ubung wirkt wohltétig auf die Seele und dadurch auch auf
den Leib. Sie bringt den letzteren in eine solche harmonische Verfassung, dass er sich schadlichen
Einflissen entzieht, wenn die Seele auch nicht unmittelbar auf ihn wirkt.“2

,Gedankenkontrolle. Sie besteht darin, dass man wenigstens fir kurze Zeiten des Tages nicht alles
Mogliche durch die Seele irrlichtelieren lasst, sondern einmal Ruhe in seinem Gedankenlaufe eintreten
lasst. Man denkt an einen bestimmten Begriff, stellt diesen Begriff in den Mittelpunkt seines
Gedankenlebens und reiht hierauf selbst alle Gedanken logisch so aneinander, dass sie sich an diesen
Begriff anlehnen. Und wenn das auch nur eine Minute geschieht, so ist es schon von groRer Bedeutung
fiir den Rhythmus des physischen und Atherleibes."*

17 Christian Morgenstern: Werke und Briefe, Band Il - Lyrik 1906 - 1914. Verlag Urachhaus. 1992, Meditationen, S. 239f.,

18 Rudolf Steiner Gesamtausgabe, Rudolf Steiner Verlag Dornach/Schweiz: Die Stufen der héheren Erkenntnis (1905-1908), GA
12,5.34f

19 Rudolf Steiner Gesamtausgabe, Rudolf Steiner Verlag Dornach/Schweiz, GA 95, S.117 ff
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Das Ich-verhédrtete Denken

Die hier beschriebenen Fahigkeiten zur Gedankenklarheit sind unserem Bewusstsein nicht unbekannt. Wir
wissen um Zustdnde, in denen unser Denken klar und geordnet sinnhaft nacheinander und aufeinander

sich beziehend ablauft. Zugleich erleben wir uns tber
weite Strecken in unserem Tagesbewusstsein in die
unterschiedlichsten  diffusen  Unklarheiten  und
konditionieren Muster unseres Denkens verstrickt.
Unsere mentale Aktivitat dreht dabei wie ein unbewusst
sich abrollendes Hamsterrad. Unsere Gedankentatigkeit
gleicht einem Hamster, der sich kraftezehrend und
sinnlos im Kreise dreht. In dem einen Extrem dufert sich
diese Verstrickung in unserem Ich-Bewusstsein derart
unfrei, eng und verhdrtet, dass sich unsere
Gedankenprozesse wie ferngesteuert und von unseren
manchmal gewalttatig/herzlosen oder auch
spieBig/technischen Meinungen, Vorurteilen, Mustern
oder Interpretationen vollziehen. Unser kausal
bestimmtes Denken gleicht darin einem unbeweglichen
und wie erstarrten Automatendenken. Das Ich-
verhartete Denken folgt dabei einem unbewusst und
hundertfach erprobten Muster in Gestalt von
eingefahrenen und statischen Konditionierungen, die
mit einem lebendigen und kreativen Denkvorgang wenig
gemeinsam haben.

Das Ich-lose Denken
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Abb. 5 Flipchart | zu Gedankenklarheit

In einem anderen Extrem &dhnelt unser Denken einem Ich-losen Zustand. Ein Bild beschreibt diesen
Zustand als Quecksilberbewusstsein. Quecksilber ist in seiner haptischen Eigenschaft nicht fassbar,

entgleitet dem Zugriff und verweigert sich jeder klaren
Form und Struktur. Es ist haltlos beweglich und verkriecht
sich vorzugsweise in die entferntesten Ecken. Dieses
qguecksilbrige Denken zeichnet sich durch seine chaotische
und sprunghafte Natur aus. Es ist in seiner Tiefe bodenlos
und in seiner Struktur und Festigkeit zerflieRend. Es
duBert sich extrem grenzenlos wund lasst alle
Gedankenfetzen die auftauchen ineinander
verschwimmen. Eine logisch bewusst gesteuerte
Formulierung von Schritten und Schlussfolgerungen,
Zusammenhdngen und Handlungsabsichten findet in
dieser Art des zerstreuenden Denkens keinen oder nur
sehr begrenzten Raum. Dieses quecksilbrige Denken
verweist auf ein Bewusstsein, welches in seinem
unausgereiften Ich wenig prasent oder gefestigt ist.

Das Ich-freie Denken

Mit der Ubung der Gedankenkontrolle streben wir einen
inneren Bewusstseinszustand an, in dem wir alle
Erscheinungen der mentalen und kognitiv/rationalen
Ebene bewusst erleben und diese aus einer Ichstarken

Freiheit heraus gestaltungsfahig artikulieren und formen
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Abb. 6 Flipchart Il zu Gedankenklarheit

kénnen. Das Ich-freie Denken nimmt aus einer geklarten und gesammelten Mitte heraus das Kommen
und Gehen der vielfaltigsten Gedankenbataillone wahr. Ein in sich gegriindetes und stabiles Ich ist von
unkontrollierten oder unbewussten Bestrebungen befreit und kann aus einer klaren und bewussten
Haltung heraus logische Gedanken entwickeln und diese, so nétig, in Handlungen umsetzen.
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Vom Automatendenken und Quecksilberdenken zu einem lebendigen Dritten

,Der Vollzug der Gedankenlibung kann einem auch zeigen, wie es sich Gberhaupt anfiihlt, wenn ein
zweiter Gedanke aus einem ersten ,geboren” wird. ... Ein ausdrickliches Erlebnis ist es, wenn man eine
schone Ausgewogenheit wahrnimmt zwischen einem zwingenden Weiterschreiten und einer schier
unerschépflichen Auswahl an weiteren Weggabelungen. Ware die Gedankenfolge eindeutig und
unveranderlich vorgegeben, waren wir nicht frei. Wir muissten gleich einem Automaten der gnadenlos
sich abspulenden Kette von Gedankenelementen folgen, sie gleichsam nachbeten. Alle Computer
funktionieren nach diesem Prinzip, das Rudolf Steiner das “ahrimanische’?® nennt. Wére die Bildung eines
Gedankens hingegen vollkommen unabhédngig vom vorhergehenden, ware es also ganz gleichgiiltig, ob
ein Bezug dazu besteht oder nicht, wiirden wir gewissermafen durch den Kosmos des Denkens gewirbelt
werden und uns, ohne jeglichen Halt, bald hier, bald dort wiederfinden (nach R. Steiner das luziferische
Prinzip?!) — worin wir auch keineswegs frei waren. Ein Weg der Mitte — mit diesem ist Christus verbunden
— fuhrt durch beide Extreme hindurch und leiht sich von Ahriman den Ernst und die Konsequenz in der
Aufeinanderfolge von Gedanken sowie von Luzifer die freie Beweglichkeit und steigert beides auf
kiinstlerischen Wege zu einem lebendigen Dritten. Einseitiges, gar Hinderliches wird so nicht gemieden
oder angstlich umgangen, sondern man macht es sich gerade zunutze, um etwas Hoheres und
Wertvolleres hervorzubringen.“*

Gedankenklarheit und Herzensgebet

Neben den nachfolgend vorgeschlagenen Ubungsweisen zur Schulung eines klaren und sachgerecht
logischen Denkens, mittels der Fiinfminuten-Ubung, habe ich die Erfahrung gemacht, dass alleine schon
die alltiglich treue und kontinuierliche Ubung des mantrischen Betens ebenso diese Fahigkeit zur
Gedankenklarheit ausbildet. Das immer wiederkehrende und , ohne Unterlass” einzulibende Sich-
Sammeln, auf diesen einen kleinen Klang des Herzens, pragt und inspiriert die Fahigkeit zu einer neuen
Denkqualitat sehr griindlich, nachhaltig und umfassend. Wo ich auf die letzten zwanzig Jahre meiner
eigenen Meditationspraxis mit dem Herzensgebet zurlickschaue, kann ich eine schrittweise und
wesentliche Veranderung in der Qualitat meines Denkens und meines inneren Artikulierens wahrnehmen.
Ich erlebe mich z.B. befahigter, bei einem Gedankenvorgang zu bleiben. Ich erlebe mich freier und
gestaltungsfahiger, Gedankenprozesse anzuregen, zu unterbrechen oder auszuformulieren. Mein
kognitiver und mentaler Gestaltungsraum hat sich spilrbar geweitet und intensiviert. Die Fahigkeit, einen
mentalen Weg in seiner linearen Abfolge zu beschreiten, erlebe ich kraftvoller und sachgerechter
ausgeformt. Meine Gedanken kdnnen sich gesammelter und zentrierter dufRern und die Qualitat dieses
verdanderten Denkens wirkt sich dementsprechend ebenso pragend auf die Klangdynamik und die
atmospharische Gestalt meiner Sprache und rhetorischen Vorgehensweise aus. Das Sprachvermégen und
-repertoire erlebe ich dabei ebenso reichhaltiger, klarer und geordneter und damit vielleicht auch
authentischer. Mein Denken scheint mehr mit den Tiefenstrukturen meines Bewusstseins verbunden zu
sein. Im Geist formulierte Gedanken und Zusammenhéange lassen sich dabei leichter und zuverlassiger im
Zusammenspiel von Klangfarbe, Rhythmik, Dynamik und Kérpersprache ausdriicken. Zugleich erlebe ich
immer wieder auch Zustande, die mich an die Zeit erinnern, bevor ich begonnen habe zu meditieren. Die
normale Entwicklung bleibt also auch hierbei kleinschrittig und folgt den oftmals unsichtbaren
GesetzmaiRigkeiten eines unverfligbaren spirituellen Entfaltungsprozesses. Zusammenfassend lasst sich
sagen, dass die Ubung der mantrischen Meditationspraxis mit dem Herzensgebet die sammlungs- und
gestaltungsfahige Denkfahigkeit grundséatzlich unterstitzt und fir die Entwicklung eines klaren Denkens
einfach sehr forderlich ist.

20 Ahriman oder auch Angra Mainyu ist ein altiranischer Begriff, der in der zoroastrischen Theologie die Zerstorung bzw. das
Zerstorerische reprasentiert. In den mittelpersischen Texten der zoroastrischen Tradition erscheint der Name als Ahriman.

21 |n der rémischen Mythologie wurde Luzifer zunédchst als poetische Bezeichnung fiir den Morgenstern verwendet. Es handelt
sich hierbei um die wértliche Ubersetzung der griechischen Begriffe Phosphéros (, Lichtbringer”) bzw. Eosphdros (,,Bringer der
Morgenréte”). In seiner Abwendung und Selbstiiberhohung gegentiber dem eigentlichen Lichtquell (Gott - das Licht), wurden
Lucifer satanische Qualitaten zugeschrieben und er gilt als der gestiirzte Sohn der Morgenréte. In diesem Zusammenhang
verhindert der verblendete Blick auf das scheinbar befreite und unverbundene den wahren Blick auf den dunklen Charakter
eines tiefen Getrennt- und Gefallenseins.

22 Thorben Maiwald: Das unsichtbare Buch - Uber das freie Erfinden und Erzéhlen von Geschichten fiir Kinder, Edition Widar ,
S.14f
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Die Ubung

,Gedankenkontrolle: Man nimmt sich dazu einen unbedeutenden Gegenstand, da es auf die Anstrengung,
die die inneren Krafte hervorholt, ankommt und nicht auf das Interesse von uns fiir den Gegenstand. Als
Beispiel wird gegeben: ein Ziindholz, eine Haarnadel, eine Stahlfeder etc.

Man kann sich fragen: Wie ist der Gegenstand entstanden, aus was besteht er, wie wird er hergestellt, wo
wird er hergestellt, was ware, wenn der Gegenstand nicht in der Welt ware? Je mehr ihr euch anstrengen
und iberwinden mdsst, je besser ist es.

Es ist derselbe Fall, wie damals, als das Auge entstand! — Flinf Minuten einen Gegenstand festhalten, der
einen interessiert, darauf kommt es an; da seid ihr froh, wenn ihr ihn fallen lassen diirft.”?3

"Die Aneignung eines vollkommen klaren Denkens. Man muss zu diesem Zwecke sich, wenn auch nur eine
ganz kurze Zeit des Tages, etwa finf Minuten (je mehr, desto besser) freimachen von dem Irrlichtelieren
der Gedanken. Man muss Herr in seiner Gedankenwelt werden. Man ist nicht Herr, wenn &duflere
Verhéltnisse, Beruf, irgendwelche Tradition, gesellschaftliche Verhaltnisse, ja, selbst die Zugehorigkeit zu
einem gewissen Volkstum, wenn Tageszeit, bestimmte Verrichtungen usw., usw., bestimmen, dass man
einen Gedanken hat, und wie man ihn ausspinnt.

Man muss sich also in obiger Zeit ganz nach freiem Willen leer machen in der Seele von dem
gewohnlichen, alltdglichen Gedankenablauf und sich aus eigener Initiative einen Gedanken in den
Mittelpunkt der Seele riicken. Man braucht nicht zu glauben, dass dies ein hervorragender oder
interessanter Gedanke sein muss; was in okkulter Beziehung erreicht werden soll, wird sogar besser
erreicht, wenn man anfangs sich bestrebt, einen moglichst uninteressanten und unbedeutenden
Gedanken zu wahlen. Dadurch wird die selbsttatige Kraft des Denkens, auf die es ankommt, mehr erregt,
wahrend bei einem Gedanken, der interessant ist, dieser selbst das Denken
fortreildt. Es ist besser, wenn diese Bedingung der Gedankenkontrolle mit einer
Stecknadel, als wenn sie mit Napoleon dem GroRRen vorgenommen wird. Man
sagt sich: Ich gehe jetzt von diesem Gedanken aus und reihe an ihn durch
eigenste innere Initiative alles, was sachgemaf$ mit ihm verbunden werden kann.
Der Gedanke soll dabei am Ende des Zeitraumes noch ebenso farbenvoll und
lebhaft vor der Seele stehen wie am Anfang. Man mache diese Ubung Tag fir
Tag, mindestens einen Monat hindurch; man kann jeden Tag einen neuen
Gedanken vornehmen; man kann aber auch einen Gedanken mehrere Tage
festhalten.”?* ‘

Energiestrome flieBen lassen
,Am Ende einer solchen Ubung versuche man, das innere Gefiihl von Festigkeit ‘
und Sicherheit, das man bei subtiler Aufmerksamkeit auf die eigene Seele bald )

i . i i . Abb. 7 Energiestrom
bemerken wird, sich voll zum Bewusstsein zu bringen, und dann beschlieRe man 2u Gedankenklarheit
die Ubungen dadurch, dass man an sein Haupt und an die Mitte des Riickens © Florin Lowndes
(Hirn und Rickenmark) denkt, so wie wenn man jenes Gefiihl in diesen Korperteil
hineingieRen wollte.”

23 Gedichtnisaufzeichnung der Esoterischen Stunde Miinchen, 6. Juni 1907, GA 266/1, Aufzeichnung B: S. 238f
24 ebd. GA 267, S. 55ff
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Dritte Ubung: Im Fluss bleiben - die handlungsfihige Willenskraft

Wie so des Denkens Schwingen sich befreiten,
begann er auch sein Wollen zu entbannen,
das allzulang ins gleiche Joch geschirrte:
indem es planvoll die Notwendigkeiten

das Tagwerkhandels auf gewisse Spannen
durch Eigenhandeln unterbrach und irrte —

dass Stréme Kraft von Herz zu Haupt ihm rannen.

Christian Morgenstern®>

Vom Willen klar gefiihrt

das Herz sich liebend (ibt

im wiederholend tdglichen Tun
die handelnde Kraft

ganz sacht erwacht
Hundertklang

Aspekte und verwandte Begriffe

Kontrolle des Willens, Kontrolle der Handlungen, Gestaltungshoheit Uber die

Willensimpulse, Initiative des Handel
und Starkung des Willens, Freiheit der

ns, Ausbildung der Initiativkrafte, Schulung
Seele Uber die Verwendung des Willens

Die Ausbildung der Willenskraft ist die nichste der Ubungen, die nach Rudolf Steiner eine unerlissliche

Bedingung fiir jede geistige Entwicklung sind.
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Abb. 8 Flipchart | zu Willensbildung

Sie fUhrt zu einer Starkung der Initiativkraft, die es
ermoglicht, Handlungsfahiger zu werden. Der
handlungsfahige Wille wird dadurch immer mehr zum
gestaltungsfahigen Ausdruck des eigenen bewussten Ich.
Daher gilt es, eine ebensolche Folgerichtigkeit in sein
Handeln zu bringen (Kontrolle der Handlungen). Alle
Unbestandigkeit und Disharmonie im Handeln wirkt sich
hinderlich auf den Weg aus. Wenn der spirituell
Praktizierende etwas erfahren hat, so richtet er sein
folgendes Handeln danach aus, dass es in logischer Art
aus dem ersten erfolgt. Wer heute im anderen Sinn
handelt als gestern, wird nur schwer diesen gereiften
Sinn fir ein folgerichtiges Handeln entwickeln kénnen.

Zitate von Rudolf Steiner

,Wie Herrscher in der Gedankenwelt, so soll ein solcher
die Seele auch im Gebiete des Willens werden. In der
physisch-sinnlichen Welt ist es auch hier das Leben, das
als Beherrscher auftritt. Es macht diese oder jene
Bediirfnisse flir den Menschen geltend; und der Wille
fahlt sich angeregt, diese Bedlrfnisse zu befriedigen. Fir
die hohere Schulung muss sich der Mensch daran

gewdhnen, seinen eigenen Befehlen streng zu gehorchen. Wer sich an solches gewodhnt, dem wird es

immer weniger und weniger beifallen, Wesen

loses zu begehren. Das Unbefriedigende, Haltlose im

Willensleben riihrt aber von dem Begehren solcher Dinge her, von deren Verwirklichung man sich keinen

25 Christian Morgenstern: Werke und Briefe, Band Il - Lyrik 1906 - 1914. Verlag Urachhaus. 1992, Meditationen, S. 239f.,
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deutlichen Begriff macht. Solche Unbefriedigung kann das ganze Gemdiitsleben in Unordnung bringen,
wenn ein héheres Ich aus der Seele hervorgehen will.“?

,Kontrolle der Handlungen. Der Mensch lebt und handelt im Materiellen und ist ins Zeitliche gestellt. Er
kann bei der Fille der Erscheinungswelt nur einen kleinen Teil umfassen und ist durch seine Téatigkeit an
einen bestimmten Kreis des Verganglichen gebunden. Die tagliche Meditation dient zur Sammlung und
zur Kontrolle seiner Handlungen. Er wird in ihnen nur das Dauernde betrachten und den Wert nur auf das
Tun legen, mit dem er helfend der hoheren Entwicklung seiner Mitmenschen dienen kann. Er wird die
Fiille der Erscheinungswelt wieder auf die héchste Einheit zuriickfiihren.“?’

Das Bild von der Torte und dem Wollen

Im Bild von der Torte lassen sich die unterschiedlichen Aspekte des Willens darstellen. Die Torte
reprasentiert exemplarisch ein mogliches Objekt, auf das die Dynamik des Wollens und des Willens
ausgerichtet ist. Die Torte ist dafiir zunachst einmal nur der vereinfachende Reprasentant flr einen
bestimmten Inhalt, der auf der Biihne unseres Bewusstseins erscheint. Anstelle des Bildes von der Torte
kénnten auch irgendwelche Empfindungen, GeflihlsduRerungen oder Gedankenmuster gesetzt werden,
die in unserer Wahrnehmung erscheinen. In diesem

Bewusstseinsraum erscheint real oder als innere 90S 7‘36“5]7 %\O(Wrm[_é

Manifestation ein Inhalt, z.B. diese frisch gebackene und - e
auBerordentlich lecker aussehende und wohlriechende m 8‘{0( oy |Ol"(-Q
Torte. Der erste Impuls, besonders wenn ich hungrig bin \
und gerne Torte esse, ist vielleicht: Mhhmm — lecker! Die
will ich haben und sofort verspeisen! Der Pfeil in unserer
Abbildung verweist auf dieses Wollen. Anstelle des
Wollens kdnnen wir auch sagen, es meldet sich eine
Begehrlichkeit oder eine Lust, die mich mit diesem
Objekt verbindet. Ein Muster, welches mich an den
Inhalt bindet. Im schlimmsten Fall entwickeln wir aus
diesen  zunachst unscheinbar daherkommenden
,Attraktionsobjekten”,  Sehnsuchtsgedanken  oder
harmlosen Gewohnheiten eine Abhdngigkeitserfahrung,
Begierde oder Sucht. Das kann z.B. auch das zaghafte
Erscheinen einer Verstimmtheit oder eine die Bihne
betretene unvermittelt emporschieBende Wut sein ...
Was es auch sein! Das Objekt oder der Inhalt hat die
Federfihrung Gbernommen und bestimmt unser
Wollen. Die Gestaltungshoheit ist aus unseren Handen
geglitten und wir folgen bewusst oder unbewusst diesem inneren Impuls des Haben-Wollens. Ein Wollen,
welches im unginstigsten Fall zu einer unheilvollen und zerstorerischen Dynamik fiihrt, die uns immer
tiefer in die Fange ihrer Verstrickungsangebote einbindet. Dieses Wollen kdnnte sich auch gegenteilig in
einem kraftvollen Ausdruck des Widerstands abbilden. Dann erscheint die Torte dann als Ausléser und
Objekt unseres Nicht-Wollens. , Alles andere gerne, nur bitte nicht diese Torte!“ Dann wére der innere
Ausdruck z.B. Ekel, Ablehnung, Abwehr oder Verurteilung. In beiden Extremen im Wollen und Nichtwollen
ist unsere mentale Besetzung und unbewusste Verstrickungsdynamik wirksam.

Abb. 9 Flipchart Il zu Willensbildung

Der Kreis, in dem die Torte erscheint, reprasentiert einen weiten und offenen Raum. Dieser offene Raum
ist ein innerer Bewusstseinsraum, in dem ohne warum, etwas erscheint (der Inhalt). Um zu einer
heilsamen Verwendung meiner Willenskrafte zu gelangen, versuche ich nun zunachst einmal, so einen
offenen Wahrnehmungsraum zu erschaffen. In diesem offenen Raum hat alles Zutritt, alles darf sein, alles
wird wahrgenommen. Es ist die schon geiibte und beschriebene Ubung zur Entwicklung der Fahigkeit der
urteilsfreien Aufmerksamkeit, die hier Anwendung finden kann. In diesem Frei-Raum nehme ich die Torte
mit einer lebendigen, flieRenden oder wie es heillt, schwebenden Aufmerksamkeit wahr. Diese offene

26 Rudolf Steiner GA 13, S. 330ff
27 Vortrag Berlin-Schlachtensee, Sommer 1903, Rudolf Steiner GA 88, S. 177 f
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Wahrnehmungshaltung ermoglicht, in Kombination mit der Fahigkeit einer zunehmenden
Differenzierungs- und Unterscheidungsgabe der Inhalte, dem Bewusstsein eine heilsame Umgangsweise
und reife Reaktion auf den jeweilig erscheinenden Inhalt. Das bewusst gewollte einfache Wahrnehmen
erlaubt vollig andere Handlungsmechanismen und Initiativen, als ein eingeengtes und von unseren
Sinnestrieben fremdgesteuertes Haben-Wollen. Willenskrafte und Handlungsimpulse, die aus einem
offenen Bewusstseinsraum zuwachsen, sind entsprechend gestaltungsfahiger, unabhangiger und
freigebender. Diese Qualitat des Willens kann selbstfiirsorglicher, mitfiihlender und heilsamer Schliisse
ziehen und aus dem Wahrgenommen eine Haltung bilden, die eine entwicklungsférderliche Handlung
hervorbringt und zerstorerische Muster durchschaut und verwandelt. Dabei wird ebenso die Fahigkeit
zum Loslassen hinderlicher Krafte geschult und angeregt. Um diesen Charakter der Willensbildung geht
es in der Ubung zur Entfaltung der Initiativkraft unseres Handelns.

Menschen mit einer langjahrigen Abhangigkeitserfahrung, die sich in einem Wandlungs- und
Genesungsprozess befinden, haben oftmals einen leichteren Zugang zu dieser anderen Dimension des
Wollens. Ihnen gelingt es oftmals einfacher, eine heilsame WillensdauRerung anzuwenden. Dieses ist ihnen
vielleicht deshalb moglich, weil sie in gewisser Weise ja bereits in die Fahigkeit zu einem zerstorerischen
Wollen eingelibt sind. Der Wille als Grundfahigkeit und Kraftpotential im menschlichen Lebensausdruck
ist zunachst einmal frei von aller Bewertung und moralischen Richtung. Ich kann mich oder andere gewollt
zerstoren und im Wachstum behindern oder ich kann mich oder andere willentlich entwickeln. Das
Grundvermogen eines starken Willens ist in beiden Beispielen die Grundvoraussetzung fir das Handeln.
Es ist daher immer hilfreich, wenn ein Mensch Willenskraft entwickelt hat oder entwickelt. Die Wege
dahin kénnen sehr unterschiedlich sein und ob etwas unserer Entwicklung dient oder nicht zeigt sich
meistens sowieso erst etwas spater. Gerne beschreitet dieser Prozess Umwege, um zum Ziel zu kommen.
Eine kurze Geschichte moge diese Wege (oder Umwege) zur Willensentfaltung verdeutlichen. ,Ein
Chasside beklagte sich bei Rabbi Wolff, dass gewisse Personen mit Kartenspielen die Nacht zum Tag
machten. ,Das ist gut so“, sagte der Zaddik. "Wir Menschen wollen Gott dienen und wissen nicht wie.
Doch nun lernen sie, wach zu bleiben und bei einer Sache auszuharren. Wenn sie darin vollkommen
geworden sind, brauchen sie sich nur noch Gott zuzuwenden - und welch hervorragende Diener werden
sie dann fiir ihn sein!"“%

Herzensgebet und die Willensiibung

Das Herzensgebet und seine alltigliche Ubung bewirkt, neben anderen wertvollen Erfahrungen, die
entstehen, wenn ich mich in meinem Herzensgebet mit dem Gottlichen verbinde, eben auch eine
grundlegende Starkung meiner Willenskraft. In der freiwilligen Verabredung mit meinem mantrischen
Gebet z.B. an fiinf Tagen in der Woche jeweils von 7:00 - 7:30 Uhr in der Stille da zu sein, geschieht wie
,hebenbei”“ eine Einlbung und Intensivierung meiner Willenskraft. Das alltdglich treue und
hingebungsvolle Praktizieren und Einhalten meiner Gebetszeit, wirkt sich wie nebenbei auch kraftvoll auf
die Entfaltung meiner Willenskrafte aus. Das Bewusstsein kann tief innen die Erfahrung dieses Gelingens
abspeichern und diese Erfahrung in anderen Situationen als Fahigkeit oder Potential abrufen. Jedes Mal,
wenn ich meine verabredete Zeit einhalte, geschieht zugleich eine positive Aktivierung und gelungene
Anwendung meiner Willenskraft. In jedem stillen Sitzen wird zudem, neben den Willenskraften, meine
Fahigkeit zu Geduld eingelibt und kann Fortschritte machen. Es ist so, als ob innere Markierungen und
Erinnerungsfelder gesetzt werden, die sich auf alle anderen Lebenssituationen und alltiaglichen
Anforderungen positiv auswirken und in den verschiedensten Situationen, wo z.B. Geduld gefragt ist
positive Anwendung finden kénnen.

Auch in einem weiteren Aspekt des Betens mit meinem Herzenswort kann ich kraftvoll meine Willenskraft
schulen. Im Zustand des mantrischen Betens nehme ich wahr, wie die verschiedensten Manifestationen
in meinem Bewusstsein erscheinen und wieder vergehen. Da wo ich nun wahrnehme, dass sich mein
Bewusstsein an einem Bild, Gedanken, Gefiihlt oder Empfindung festklebt oder diese Erscheinung sich
immer machtvoller nach vorne drangt und mein Gebet quasi ,verjagt” und auf Wanderschaft schickt,
kann ich zunachst dieses bewusst wahrnehmen. Dann entscheide ich mit meinem Willen, dass ich dieses

28 Geschichten des Herzens”, Jack Kornfield und Christina Feldmann, S. 86
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Kopfkino sofort beende und zu meiner Sammlung auf mein Herzensgebet zuriickkehre. Dabei kann mir
z.B. die Sammlung auf meinem Atem helfen oder das Sich sammeln im Leib. Sowohl bei der Einhaltung
von Verabredungen und scheinbar strukturellen Bedingungen als auch im Umgang mit den
unterschiedlichen Gedankenmanifestationen, kann ich meine Willenskrafte anwenden und schulen.

Die Ubung

,Eine gute Ubung ist es, durch Monate hindurch sich zu einer bestimmten Tageszeit den Befehl zu geben:
Heute «um diese bestimmte Zeit» wirst du «dieses» ausfiihren. Man gelangt dann allmahlich dazu, sich
die Zeit der Ausfiihrung und die Art des auszufiihrenden Dinges so zu befehlen, dass die Ausflihrung ganz
genau moglich ist. So erhebt man sich tber das verderbliche: «ich méchte dies; ich will jenes», wobei man
gar nicht an die Ausfihrbarkeit denkt.“?°

"Man versuche irgendeine Handlung zu erdenken, die man nach dem gewdhnlichen Verlaufe seines
bisherigen Lebens ganz gewiss nicht vorgenommen hatte. Man mache sich nun diese Handlung fiir jeden
Tag selbst zur Pflicht. Es wird daher gut sein, wenn man eine Handlung wahlen kann, die jeden Tag durch
einen moglichst langen Zeitraum vollzogen werden kann. Wieder ist es besser, wenn man mit einer
unbedeutenden Handlung beginnt, zu der man sich sozusagen zwingen muss, zum Beispiel man nimmt
sich vor, zu einer bestimmten Stunde des Tages eine Blume, die man sich gekauft hat, zu begieSen. Nach
einiger Zeit soll eine zweite dergleichen Handlungen zur ersten hinzutreten, spater eine dritte und so fort,
soviel man bei Aufrechterhaltung seiner samtlichen anderen Pflichten ausfiihren kann. Diese Ubung soll
wieder einen Monat lang dauern. Aber man soll, soviel man kann, auch wahrend dieses zweiten Monats
der ersten Ubung obliegen, wenn man sich diese letztere auch nicht mehr so zur ausschlieRlichen Pflicht
macht wie im ersten Monat. Doch darf sie nicht auRer Acht gelassen werden, sonst wiirde man bald
bemerken, wie die Friichte des ersten Monats bald verloren sind und der alte Schlendrian der
unkontrollierten Gedanken wieder beginnt. Man muss lGberhaupt darauf bedacht sein, dass man diese
Friichte, einmal gewonnen, nie wieder verliere. Hat man eine solche durch die zweite Ubung vollzogene
Initiativ-Handlung hinter sich, so werde man sich des Gefiihles von innerem Tatigkeitsantrieb innerhalb
der Seele in subtiler Aufmerksamkeit bewusst und giel3e dieses Gefiihl gleichsam so in seinen Leib, dass
man es vom Kopfe bis (iber das Herz herabstrémen lasse."°

Was zu tun ist

Es gilt einfache und unbedeutende Handlungen auszuwdhlen, die unter allen moglichen Umstdnden
auszufiihren sind. Verabredete feste Zeitpunkte bestimmen, an denen ich die Ubung ausfiihre. Tatigkeiten
finden, die eine kurze Dauer der Ubung (einige Sekunden bis zwei Minuten) ausmachen. Keine Tatigkeiten
wahlen, die in der Tagesroutine sowieso vorkommen. Keine Tatigkeiten die die eigenen Moglichkeiten
Ubersteigen. Das rechte MaR.

Beispiele fiir Ubungen

z.B. mit dem rechten Finger die Nasenspitze beriihren, den Knéchel des linken Mittelfingers streicheln,
mit der linken Hand dreimal ans Knie klopfen, mit dem Zeigefinger ein Kreuz auf die eigene Stirn zeichnen
oder einen Kreis in die Luft...

Unmittelbar nach dem Vollzug der Willensiibung erspiire ich die innerliche
Atmosphire oder Gestimmtheit, die diese Ubung in meinem Bewusstsein
hinterlasst. Ich nehme ihre energetische Qualitdt wahr und lasse diese in
meinen Herzraum einstrémen.

\
Energiestréme flieBen lassen ‘
\
\

Dazu R. Steiner: ,Hat man eine solche durch die Ubung vollzogene Initiativ-
Handlung hinter sich, so werde man sich des Gefiihles von innerem
Tatigkeitsantrieb innerhalb der Seele in subtiler Aufmerksamkeit bewusst

Abb. 10 Energiestrom zur
Willenstibung © Florin Lowndes

29 Rudolf Steiner GA 13, S. 330ff
30 Rudolf Steiner GA 245, S. 15 ff
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und gielle dieses Gefiihl gleichsam so in seinen Leib, dass man es vom Kopfe bis Uber das Herz
herabstrémen lasse.“*

,Dann macht sich bei dieser Ubung bald ein Gefiihl bemerkbar, etwa wie “ich kann etwas leisten’, “ich bin
zu mehr tiichtig als vorher’, “ich fiihle Tatigkeitsdrang’. Eigentlich im ganzen oberen Teil des Korpers flihlt
man das. Man versucht dann, dies Gefiihl zum Herzen flieRen zu lassen.“*?

,Wiederum bemerkt man dann bald ein bestimmtes Gefiihl, eine Festigkeit und den Trieb, tatig zu sein.
Dieses Gefiihl flihre man sich voll ins Bewusstsein und gieRRe es wie Wasser vom Kopf herab zum Herzen,
um es sich so einzuverleiben. 33

Vierte Ubung: Wechselnde Pfade - vom Gleichmut in den Gefiihlen

So lange wir nicht ruhevoll-gelassen
vermdgen Gliick wie Ungllick zu ertragen,
so lange werden wir die Welt nicht fassen.
Wir miissen ohne Lieben, ohne Hassen

so Leid wie Lust nach ihren Sinnen fragen.
Nur so wird Sinnentrug zu Schein verblassen

nur dann vermag uns Gott Sein Wort zu sagen.
Christian Morgenstern*

Wie kann der Himmel
jauchzend hoch

den Tod zu tief betriben
wenn Liebe ist im Herz
und gleich giiltig

dir erscheint was ist
Hundertklang

Aspekte und verwandte Begriffe
Gleichmut, Erwerbung eines Lebensgleichgewichtes, Ertragsamkeit, seelisches
Gleichgewicht, innere Gelassenheit, Herrschaft der Seele Uber ihre Gefihle,
Erhabenheit Uber Lust und Leid, Uberwindung von Lust und Unlust,
Gestaltungshoheit Uber die GeflihlsauRRerungen, Herstellen eines
Lebensgleichgewichtes, Toleranz

Unser Geflihlsleben duBert sich in einem scheinbar unaufhorlichen Wechselbad zwischen Sympathie und
Antipathie; wir finden Gefallen oder Missfallen an den Dingen, empfinden Freude oder Leid, Lust oder
Schmerz. Wir ersehnen Ruhm und wollen Bedeutungslosigkeit vermeiden. Wir streben nach Lob und sind
sehr schnell verletzbar bei einem Tadel. Die hier vorgestellte Nebenlibung zu dem Umgang mit Gefiihlen
und Emotionen ,halt uns dazu an, das Pendel weder zur einen noch zur anderen Seite zu weit ausschlagen
zu lassen. Dabei ist nicht die Herabminderung, etwa Gefiihlskalte, das Ziel. Es geht darum, den Ausdruck,
den wir den Geflihlen verleihen zu beherrschen. Der Stimmungswechsel zwischen ‘Himmelhochjauchzend
und zum Tode betriibt’ ist zu vermeiden. Gelassenheit, selbst bei starksten seelischen Erschiitterungen,
ist zu Uben. Ein Mensch, der mit Wiirde sowohl durch schmerzvolle als auch durch freudige Ereignisse

31 Rudolf Steiner GA 245, 17; neu GA 267, 5. 57

32 Rudolf Steiner GA 266, |, S. 233

33 Rudolf Steiner GA 266, |, S. 202

34 Christian Morgenstern: Werke und Briefe, Band Il - Lyrik 1906 - 1914. Verlag Urachhaus. 1992, Meditationen, S. 239f.,
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hindurchschreitet findet unsere Hochachtung. In der bewusst gehaltenen Mitte liegt Starke. Nur ein Fluss,
der nicht ausufert, stromt kraftvoll; nur Pferde, die der Wagenlenker im Zaum hilt, fiihren ihn zum Ziel.
In den delphischen Mysterien galt das Losungswort "Alles mit Mall’. Darauf kommt es an, auch im
Gefiihlsleben.?*

Zitate von Rudolf Steiner

,Ertragsamkeit ist das Entfernthalten von jener Stimmung, die man bezeichnen kann mit dem Wechsel
zwischen «Himmelhoch jauchzend, zu Tode betriibt». Der Mensch wird hin- und hergetrieben zwischen
allen moglichen Stimmungen. Die Lust macht ihn froh, der Schmerz driickt ihn herab. Das hat seine
Berechtigung. Wer aber den Weg sucht zu héherer Erkenntnis, der muss sich in der Lust und auch im
Schmerze maRigen kénnen. Er muss «ertragsam» werden. Malvoll muss er sich den lusterregenden
Eindriicken hingeben kdnnen und auch den schmerzlichen Erlebnissen: immer durch beides mit Wirde
hindurchschreiten. Von nichts sich Gbermannen, auller

Fassung bringen lassen. Das begrindet nicht

YW/
Gefihllosigkeit, sondern macht den Menschen zum H Zi’\ g
festen Mittelpunkt innerhalb der Lebenswellen, die rings \mrme Oov\dwwo\

um ihn auf- und niedersteigen. Er hat sich stets in der T
Hand.“36 Zu JOOL - ;:w ol )

il

,In Bezug auf die Geflihlswelt soll es die Seele fiir die & tha Cf‘ﬂ ]
Geistesschulung zu einer gewissen Gelassenheit bringen. ~~ ?—A—~~ o Dkﬁ/mer

Dazu ist notig, dass diese Seele therrscherin werde Uber LUS «E— \SCL)Merg

den Ausdruck von Lust und Leid, Freude und Schmerz.

Gerade gegeniiber der Erwerbung dieser Eigenschaft | s ‘ /B M

kann sich manches Vorurteil ergeben. Man kdnnte Q y .\

meinen, man werde stumpf und teilnahmslos gegentiiber Gemnh \g@réu\ff
seiner Mitwelt, wenn man liber das «Erfreuliche sich nicht &
erfreuen, Uber das Schmerzhafte nicht Schmerz /RUJ"W‘ @QOU«W(/Q@C{/%
empfinden soll». Doch darum handelt es sich nicht. Ein = :

Erfreuliches soll die Seele erfreuen, ein Trauriges soll sie —X o= A )~ £
schmerzen. Sie soll nur dazu gelangen, den Ausdruck von — ODUSleren L/AM0N1Cers,

A PN

Freude und Schmerz, von Lust und Unlust zu beherrschen.
Strebt man dieses an, so wird man alsbald bemerken,
dass man nicht stumpfer, sondern im Gegenteil
empfanglicher wird fiur alles Erfreuliche und Schmerzhafte der Umgebung, als man frilher war. Es
erfordert allerdings ein genaues Achtgeben auf sich selbst durch langere Zeit, wenn man sich die
Eigenschaft aneignen will, um die es sich hier handelt.

Abb. 11 Flipchart | zu Gleichmut in den Geflihlen

Man muss darauf sehen, dass man Lust und Leid voll miterleben kann, ohne sich dabei so zu verlieren,
dass man dem, was man empfindet, einen unwillkirlichen Ausdruck gibt. Nicht den berechtigten Schmerz
soll man unterdriicken, sondern das unwillkiirliche Weinen; nicht den Abscheu vor einer schlechten
Handlung, sondern das blinde Wiiten des Zorns; nicht das Achten auf eine Gefahr, sondern das fruchtlose
«Sich-Flirchten» usw. ... Es kann manchem scheinen, dass er einen gewissen Gleichmut im gewdhnlichen
Leben schon habe und dass er deshalb diese Ubung nicht nétig habe. Gerade ein solcher hat sie zweifach
notig. Man kann namlich ganz gut gelassen sein, wenn man den Dingen des gewdhnlichen Lebens
gegenibersteht; und dann beim Aufsteigen in eine hohere Welt kann sich umso mehr die
Gleichgewichtslosigkeit, die nur zurlickgedrangt war, geltend machen. ... Wer {ber nichts lachen kann,
beherrscht sein Leben ebenso wenig wie derjenige, welcher, ohne sich zu beherrschen, fortwahrend zum
Lachen gereizt wird.“%’

35 Hans-Jirgen Pingel: Tugenden auf dem Weg zur héheren Erkenntnis: Die sechs Nebeniibungen, Verlag am Goetheanum,
Dornach/CH, 2010, S. 37

36 Rudolf Steiner GA 13, S. 330ff

37 Rudolf Steiner GA 13, S. 330ff
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Segen oder Katastrophe
Eine Weisheitsgeschichte, die ich immer wieder gerne in meinen Seminaren erzdhle, schildert sehr
eindrucksvoll das unergriindliche Wechselspiel von ,Himmelhochjauchzend - zu Tode betriibt” und kann
unser Bewusstsein fiir den Blick auf eine vollig neue Perspektive 6ffnen. Diese Geschichte spielt an der
Nordgrenze in China und handelt von einem Bauern und seinem Sohn. Dieser Bauer hatte das
wunderschonste Pferd im Dorf, das man sich vorstellen kann. Von allen Dorfbewohnern wurde er
bewundert und auch ein wenig eifersiichtig bestaunt. Eines Tages lief es dem Bauern davon. Alle Nachbarn
bedauerten den Bauer und beklagten den Verlust. Sie gingen zu dem Bauern und klagten: ,Welch eine
Katastrophe, welch ein Ungliick.” Nur der Bauer sagte: ,,Wartet’s ab, noch ist nicht aller Tage Abend..."
Nach einigen Tagen kam sein Pferd zurlick und mit ihm kam ein Zweites, welches noch wunderbarer war,
als das Erste. Die Nachbarn begliickwiinschten den Bauern, klopften ihm auf die Schulter und jubelten:
,Welch ein Segen, welch ein Gliick. Hatten wir nur auf deinen weisen Rat gehort. Dieser aber sagte wieder:
,,Wartet’s ab, noch ist nicht aller Tage Abend..." Als sein Sohn das neue Pferd zahmen wollte, wurde er
abgeworfen, brach sich einen Wirbel und musste fortan sein Leben im Rollstuhl verbringen. Wieder
klagten die Nachbarn und sprachen von einem groRen Ungliick, der Bauer aber sagte: ,,Wartet’s ab, noch
ist nicht aller Tage Abend..." Im Nachbarland brach ein Krieg aus. Kurz darauf kamen die Soldaten des
Kaisers, um junge Manner fir den Krieg zu rekrutieren. Sie zogen alle jungen Manner des Dorfes ein. In
der letzten entscheidenden Schlacht wurden alle Soldaten, die aus dem Dorf stammten getoétet, bis auf
den Sohn des Bauern. Dieser taugte nicht fiir den Krieg, da er im Rollstuhl sal® und tberlebte als Einziger.
Wieder kamen die Dorfbewohner traurig zu dem

1 e B T /_{ £ weisen alten Bauern, doch dieser winkte ab und

& AL DCINARE SASBAV/\~ T sagte nur: ,,Wartet’s ab, noch ist nicht aller Tage
R Aneren J(:j(/ic. ;/}\{{ L ‘:.(, Abend..."3®
(Lo lomc e ) Die Ubung

e Die im ersten Ubungsaspekt beschriebene

é e,nlrh«r t)(hgmey Aufmerksamkeitsschulung wirkt sich férderlich auf

Ge[.(kSSEh\')e' %% unsere potentielle Grundfihigkeit aus, eine

gelassene Umgangsweise mit den Gefiihlen und

KQW(J{BUR O\es—ﬁd"tehg emotionalen Stimmungen zu erlernen. Die Ubung

(G-es\d‘“"‘fbskhc‘)) der Harmonisierung aufgewihlter Geflhle vertieft

LQ\Q/\H QL)WC)W( in ihrer Ausrichtung die urteilsfreie Beobachtung
® gee(;sdnesg a

und die fokussierende Wahrnehmung. Sie begrenzt

damit unser oftmals unbewusstes Bestreben,

@ Wahrgenommenes gerne projektiv zu idealisieren

oder abwertend zu damonisieren. Im besten Sinne

meint  dieses, dass wir uns mit der

Gelassenheitsiibung  bemihen, nicht mehr

unwillktrlich in die Geflihlsfalle zu tappen, worin wir

uns dann im emotional aufgeheizten Zustand des

.. ,Himmelhochjauchzend” oder ,zu Tode betribt”

erleben. Um die l|dentifikation der Geflihle und

deren Auswirkungen gestalten zu kdnnen und nicht

umgekehrt von ihnen beherrscht zu werden, ist es notwendig, den genauen Charakter und die

Erscheinungsdynamik der Geflihle als solche zu erkennen, sie zu artikulieren und ihre Wirkung in Gestalt

einer Geflihlsmanifestation genauestens wahrzunehmen. Das meint, sich in einem wahrnehmenden und

unterscheidenden Erkennen einzuiiben, welches genau formulieren kann, was und wie ich jetzt fihle, wo

ich es fiihle, wie dieses Gefiihl auf die Handlungsimpulse wirkt und welche Gedanken, Urteile,

Erinnerungen sich mit diesem Gefiihl verbinden und es z.B. verstdrken und intensivieren oder

abschwachen und auflésen. Fir den Fall immer wiederkehrenden Gefiihlsmustern und sich daraus

ableitenden unheilvollen Verhaltensweisen, kann es hilfreich sein, sich fiir externe unterstiitzende Hilfe
zu 6ffnen und diese in Anspruch zu nehmen.

—oleranz

Abb. 12 Fliochart Il zu Gleichmut in den Geflihlen

38 gefunden in ,Geschichten des Herzens” von Jack Kornfield und Christina Feldmann
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Wiitend - wie aus heiterem Himmel

Ein Beispiel aus einem typischen Biiroalltag moge diese ineinander wirkende Dynamik zwischen Gefhl
und GeflihlsduBerung veranschaulichen: Eine Kollegin betritt mein Bliro mit einer Kritik an einem von mir
vermeintlich getatigten Vorgang. Bereits nach ein paar Satzen befinde ich mich mitten in einer
konflikthaften Gesprachssituation mit meiner Kollegin verstrickt. Der Dialog eskaliert und endet nach
kiirzester Zeit in einer aufgeheizten unsachlichen Streiterei. Es fliegt eine Tiir zu und ich befinde mich
allein wieder in meinem Biiro. - Das ist der beste Moment fiir eine Geflihlsharmonisierungsiibung!

Erster Schritt: Ich halte einen Moment inne und richte mein Bewusstsein auf die momentane Gefihlslage.
Was ist denn jetzt genau passiert? Ich erinnere noch einmal den Hergang und mache mir die entstandene
Eskalationsdynamik bewusst. Wie fihle ich mich jetzt? => wiitend, frustriert, aufgewihlt, verwirrt,
irgendwie auch hilflos, aufgebracht — ich koche vor Wut, ja mehr noch: ich platze gleich! ... méglichst
umfangreich und prazise versuche ich, mir alle Facetten meiner jetzigen Gefiihlslage innerlich
formulierend bewusst zu machen. Ich kann diese Erkenntnisse auch auf einen Zettel aufschreiben.

Zweiter Schritt: Wo und wie erlebe ich dieses Gefiihl in seiner Wirkung auf meinen Koérper? => z.B. Ich
fihle mich in meinen Brustkorb eng und schmerzend, ich schwitze und splire das in meinen
Handinnenflachen, der Impuls zu Weinen steigt mir in die Augen, mein Puls ist extrem erhoht, ich spire
mein Herz rasen, mein Uberwunden geglaubter Kopfschmerz vom Morgen ist wieder da, mein ganzer
Korper fuhlt sich verspannt und verkrampft an ... auch hier versuche ich wieder moglichst genau zu
untersuchen und zu beschreiben, was ich wo genau und wie auf der Ebene des Kérpers empfinde.

Dritter Schritt: Moglichst prazise untersuche, beobachte und artikuliere ich nun in einem weiteren Schritt,
welches , Kopfkino“ und welche Gedankenbataillone, Meinungen, Erinnerungen, Urteile, Muster,
Damonisierungen und Idealisierungen das Erlebte in meinem Kopf ausgel6st hat und auslost. => ,Die hat
ja einen Vollschaden!” ,Das lasse ich mir nicht mehr gefallen.” ,Wenn die noch einmal so mit mir umgeht
dann...” ,Ich kdnnte sie in der Luft zerreilen.” ,Sie hat einfach keine Ahnung wovon sie spricht!” ,Wie
konnte ich mich nur so gehen lassen!” , Wie behindert ist die denn!“ , Immer wieder tappe ich in solche
Situationen.” ,,Wieso passiert das immer mir mit ihr.” ,Auf der nachsten Sitzung werde ich mich vor dem
ganzen Team Uber sie beschweren.” , Irgendwie kenne ich diese schmerzhafte Situation so genau.” (Mir
fallt eine Episode aus meiner Kindheit ein...), ,Sie hat schuld.” , Vielleicht ist es meine Schuld!“ ....
Ohne eine Beherrschung und Verwandlung meiner Gefiihle wiirden diese Gedankenschleifen und Urteile
vermutlich weiter Nahrung und Raum suchen oder im Fall einer Abspaltung verborgen ein Eigenleben
entwickeln. Dieses kdnnte mir vermutlich spater einmal als unerldster Schatten auf die FiiRe fallen. Wenn
ich unserem Beispiel folgen wiirde und die Gefiihle nicht kontrollieren kann und sie einfach rauslasse,
wirden vermutlich weitere eskalierende GeflihlsduRerungen und -wirkungen entstehen. Diese wéren z.B.
=> hinterher schreien, in das Biro meiner Kollegin stiirmen und ihr eine runter hauen, zu meinem Chef
gehen und mich beschweren, mir eine Tafel Schokolade trostend einverleiben, meine Freundin anrufen,
in einer darauffolgenden Beratungsgesprach vollig neben mir zu stehen und meine Aggression an einen
Klienten auslassen, in Selbstzweifel und Fremdanklage verfallen .....

Da, wo es uns gelingt, den GefiihlsduRerungen ihre Gestaltungshoheit und Handlungsmacht zu nehmen
und das Gefuhlte bewusst innerlich erlebt und anschlieBend transformiert werden kann, dort kann sich
das Fihlen auf einen neuen Grund stellen. Indem sich mein Bewusstsein von seinen zwanghaften
Reaktionen und unwillkiirlichen AuRerungen befreit, kénnen Gefiihle sich wandeln und in einem
gesunden MaR ihren Raum erhalten und zu ihrem Recht kommen.

Herzensgebet und Umgang mit Gefiihlen

Das, was im Umgang mit den Gedanken und der Willensiibung bereits beschrieben wurde, gilt auch hier.
Das stille Sitzen mit meinem Herzensgebet ist einfach eine langerprobte und wunderbare Gelegenheit,
die Verwandlung von Gefihlszustanden einzuliben. Das Herzensgebet ist jederzeit und allerorten
anzuwenden. Daher ist es beim Erlernen eines harmonisierenden Umgangs mit Geflihlen besonders gut
geeignet und ein bewahrtes Werkzeug. Ein Geflihl erscheint. Unabhadngig davon wo und wie es
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daherkommt, nehme ich es in seiner Fille und in seinen unterschiedlichen Facetten wahr
(Aufmerksamkeitsiibung), splire meine Leibwahrnehmungen, meinen Atem, die damit verbundenen
Gedanken, entscheide mich willentlich, dieser BewusstseinsduRerung keinen Raum mehr zu geben und
geh in mein Wort. Mein Mantra nimmt diesen Bewusstseinsplatz ein und setzt sich an die Stelle des
Geflhls. So einfach. So kraftvoll. Jedes Mal, wenn mir dieser Prozess gelingt, wird mein Bewusstsein diese
Erfahrungen abspeichern und mich ermutigen koénnen, in dhnlichen Situationen das Gelernte
anzuwenden. Dabei liegt es in der Natur der Sache, dass diese Ubung mit leichten Gefiihlsregungen
einfacher gelingen kann als z.B. mit traumatischen und tief sitzenden Gefiihlen. Melodie Beattie sagt:
,Friher hatte ich schlechte Jahre, jetzt habe ich nur noch schlechte Tage.” Es wiirde reichen, sich dieser
Weisheit anzuvertrauen und dem Weg einfach und treu, mit vielleicht auch kleinsten (Fort-)Schritten,
weiter zu folgen. Das was wirklich zahlt, ist jeder heilige Augenblick, in dem ich mich in meinem Gebet des
Herzens sammle und Erfahrungen mache, die aus meinem Verbunden-Sein mit dem Geheimnis des
Lebens erwachsen. Manchmal muss es ausreichen, geduldig Abzuwarten und eine ersehnte
Unaufldsbarkeit des Geflihlsstaus eine Zeitlang auszuhalten. Die Psychotherapeutin Verana Kast spricht
in solch einem Fall von einer ,voriibergehenden Unauflosbarkeit” der Situation. Auch darin kénnen
wichtige Lernerfahrungen gemacht werden, die in zukiinftigen Situationen hilfreiche Anwendung finden.

Energiestrome flieBen lassen

Nachdem sich ein Gefilihlszustand oder eine GeflihlsduRRerung harmonisiert und beruhigt hat, halte ich
einen Moment still, spire nach innen und lasse die wahrgenommene Atmosphdre und energetische
Stimmung als heilsame Kraft in die Bereiche FiiRe, Hinde und Kopf meines Leibes flieken. Der von Steiner
empfohlene Ort der Empfindung in den FiiRen folgt der Einsicht, dass sich

durch meine FiiRe das eigene beherrschte Gefiihlsleben in der Erde griinden SR
kann und sich in dieser Verwurzelung starkt. Die Ausstrahlung in die Hande S’
meint, dass die Empfindung in meinen Handen in das eigene Handeln O
ausstrahlt. Die Ausstrahlung in den Bereich meines Kopfes und damit des
mentalen Raumes meint, dass sich meine Absichten durchlichten und klaren
kénnen. Dazu Rudolf Steiner: ,Vor allem wird man eines Tages eine innere
Ruhe im Korper durch subtile Aufmerksamkeit spiiren konnen; diese gieRe
man, dhnlich wie in den beiden anderen Fallen in den Leib, in dem man sie
vom Herzen nach den Handen, den FiBen und zuletzt nach dem Kopf
strahlen lasst. Dies kann natirlich in diesem Fall nicht nach jeder einzelnen
Ubung vorgenommen werden, da man es im Grunde nicht mit einer Abb. 13 Energiestrom
einzelnen Ubung zu tun hat, sondern mit einer fortwahrenden 2ur Gefiihlstibung
Aufmerksamkeit auf sein inneres Seelenleben.“3® ,Und hat man sich ein paar Florin Lowndes

Mal Gberwunden, so versplirt man bald auch ein Gefiihl der Ruhe und Gleichmut. Dies Gefiihl ldsst man
durch den ganzen Kérper flieBen, indem man es vom Herzen aus zuerst in Arme und Hande gieRt, damit
es durch die Hande in die Taten ausstrahle. Dann ldsst man es zu den FiiRen stromen und zuletzt nach
dem Kopfe.“*

A

39 Rudolf Steiner GA 245, S. 17f.; neu GA 267, S. 57f.
40 Rudolf Steiner GA 266, |, S. 203
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Fiinfte Ubung: Dein Wille geschehe... die heilsame Kraft des groRen JA

Vor einem widerlich verwesten Hunde
beschrénkt der Meister Jesu seine Schritte
ungleich der Flucht verstérter Jiingerrunde.
Was soll’s? so raunt’s empdért aus deren Mitte:
wdir, sich vor Aas zu ekeln, kranke Laune?

Da héren sie, beschdmt, auf ihre Bitte,

dass er des Tieres weif3 Gebiss bestaune.
Christian Morgenstern*!

Jedes JA ist dir Geschenk
um zu empfangen

treu deinen Lebensweg
der in kleinen

Jas und Neins dir zeigt

dass Alles ist EINS
Hundertklang

Aspekte und verwandte Begriffe

Sinn fur Bejahung, Positivitat, Fahig zum groRen JA, Duldsamkeit, Toleranz,
Vertrauen in die Umwelt, das Glas ist immer halbvoll, Schauen auf das ,,Wahre,
Gute und Schone” in allen Dingen, Unbefangenheit, Staunen, Standhaftigkeit

In dieser Ubung geht es weder darum etwas Positives zu erfinden, noch darum, in naiver Weise
Ereignissen oder Menschen kinstlich positive Seiten zuzuschreiben. Es geht vielmehr um ein inneres
Sehen und eine grundbejahende Bewusstseinshaltung, um die es sich zu bemuhen gilt. Dabei mdchte der
Blick fiir eine neue Perspektive offen werden, die aus einem

groBeren und tieferen Zusammenhang heraus in Allem was

eX|st|ert: em.e helllge Bedeutu.ng und Weisheit erkennt.. Eine :F-O‘(‘d@r(,\ch&

Wabhrheit, die in allen Erscheinungen und Manifestationen

des Lebens letztendlich Gutes, Leuchtendes und Positives /'H:ﬂ\’“‘:}eh
wahrnimmt und dieses Bejahend anerkennt. In der dritten e

Bitte des Vaterunsers ,Dein Wille geschehe” formuliert sich @ To LQYQV’?:/VQTS‘{&hdh o
diese Grundhaltung. Sie gibt ein freiwilliges Einverstandnis Is

in das Gegebene. Nicht aus einem Kadavergehorsam oder @ \fer'émeh ( Gé&n\ca
moralischen Zwang, sondern aus einem tiefen Schauen und

Erkennen des zusammenhdngenden groBen Ganzen. Der @ Eh{‘l’\(l(, Jon

Blick aus der Perspektive der allumfassenden Einheit hilft Ut = KI"[%ik‘Me(
dabei, auch das Schwierige und das, was wir am liebsten

Verneinen, in diesen liebenden Blick des groRen JA zu @ ()/SC’LW‘V\ /’N'b s
nehmen. Eigentlich ist dieses groRRe JA ein anderes Wort fir Ldnoue ’Cl’7 o

dikale Akzept d sich vollk t d R . /
radikale Akzeptanz und sich vollkommen anvertrauender @ (PG(S\GLL»":W)J'QCP\SQK’

Hingabe.
@ Un be&@mebi el
Eine Sufiweisheit beschreibt dieses so. ,,Akzeptanzist, wenn N -

das Herz auf die ewige Wahl Gottes fiir seinen Diener hort,
denn er weiB, dass Gott das Beste fir ihn ausgewahlt hat.
Er nimmt es an und gibt alle Unzufriedenheit auf.” In dieser tiefen Akzeptanz, die alles Bejaht, schwingt
natirlich auch die Haltung des Gehorsams mit. Gehorsam im Sinne eines Gehorchens — eines
aufmerksamen Hoérens — eines urteilsfreien Wahrnehmens — eines empfangenen Zulassens und eines

Abb. 14 Flipchart | zu Positivitat - JA

41 Christian Morgenstern: Werke und Briefe, Band Il - Lyrik 1906 - 1914. Verlag Urachhaus. 1992, Meditationen, S. 239f.,
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dienenden Geschehen-Lassen — sich Hingeben an das, was ist. Lieben was ist. Verwandlung meiner
Unzufriedenheit in der alchimistischen Atmosphére des groRen JA. Das beginnt zunachst bei einem grof3en
JA zu meinen kleinen und groRen Nein’s. Ein JA zu meinen Widerstdanden und Verweigerungen. Ein JA zu
meiner Abwehr und Verdrangung, zu meinen Zweifeln und Verzweiflungen. Ein JA zu den scheinbaren
Unauflésbarkeiten und fragmentarischen Unvollstiandigkeiten meines Daseins. Ein liebendes JA zu den
Verwundungen und Verwiistungen meines Lebens. Daraus kann die Kraft fir mein groRes und
authentisches JA erwachsen, welches ich dann aus meinem tiefsten Herzen spreche. Dieses grof3e JA
reicht bis hinein in die Dimension meines heilsamen JA's zu meinem Verganglichsein. Zu meinem irdischen
Tod. Meiner Himmelsgeburt. Es ist ein gebarendes weibliches JA, das in dem Wort der Maria ,Mir
geschehe, wie du verheillen” vollendete Gestalt und Ausdruck gewinnt. Es ist ein JA, welches mit dem
Vertrauen eines Kindes vollzogen wird. Dem Kindervertrauen und in diesem Kindervertrauen die grof3e
Kunst der ganz kleinen JA-Schritte mitten hinein in das unergriindliche Mysterium unseres Lebens.

ICH BIN das grof3e JA

»Auch so spricht die gottliche Weisheit zu Dir und zu mir: ,In deinem JA-Sagen vollfiihrst du einen ersten
Schritt auf MICH zu. ICH BIN die eine ungetrennte Liebe in allem, was ist — ICH BIN Ausdruck deiner tiefsten
Sehnsucht. Dieser erste Schritt zu MIR ist deine Aufgabe. ICH BIN immer da, um dir zu helfen. Jubelnd
nehme ICH deine erste Bewegung und dein Vertrauen wahr. Es ist wie bei einem Kind, welches beginnt,
die Welt zu entdecken. Dieses Kind wird nichts lernen, wenn ihm alles abgenommen wird. Wache auf und
lerne zu laufen. Die Erfahrung deines Sturzes und die Begegnung mit deinem Scheitern und
Wiederaufstehen kann dein ganzes Leben heilsam pragen. So gewinnst du, mein Kind, bei jedem neuen
Anlauf Vertrauen und Kraft, Fahigkeit und Stabilitat. Immer fahiger, deinen Bewegungen zu vertrauen.
ICH komme dir mit groRen Schritten entgegen, helfe dir auf und gebe dir Mut und Zuversicht, wenn du
am Boden bist. Du lernst aus deinen Erfahrungen, und mit jedem noch so Geduldig und liebevoll halte ICH
mich zurick. Und mit jedem noch so kleinen Schritt erinnerst du dich MEINER Einheit, die in dir, um dich,
durch dich und mit MIR existiert. Deine Einwilligung in dieses Reifen ist der Schritt, den du zuerst gehen
musst. Geh und sprich nur immer wieder dieses

erste JA, und dieses erste JA wird dich alles lehren. T\ S
Vom lJetzt an in diesem Augenblick bis zum Q\Q Q(el(_fa)de
unschuldig neuen Anfang im ndchsten Jetzt des \,(Mle o{esa d

nachsten Augenblicks.” - Der geistliche Lehrer und
Grindervater der Schonstattbewegung Pater Josef

Kentenich (1885—-1968) sagt zum Kindervertrauen,

aus dem heraus wir das JA-Sagen einliben kdnnen:

,Wenn wir das fertigbrachten, in grofRer Einfalt A/

immer nur das schlichte JA zu sagen, wie ein Kind, v

was der liebe Gott dann alles mit uns zuwege
brachte.” Der liebe Gott ist der wirklich alles

liebende Gott, der alles mit hingebungsvoller Kraft
durchdringt und umfasst."#

S~

Wijiereiniin

Zitate von Rudolf Steiner

"Eine ganz besonders wichtige Eigenschaft ist der
«Sinn fur die Bejahung». Es kann ihn derjenige bei
sich entwickeln, welcher das Augenmerk in allen
Dingen auf die guten, schonen und zweckvollen
Eigenheiten richtet und nicht in erster Linie auf das
Tadelnswerte, Hassliche und Widerspruchsvolle. Es
gibt eine schone, in der persischen Dichtung Abb. 15 Flipchart Il zu Positivitat - JA
vorhandene Legende von Christus, die zur Anschauung bringt, was mit dieser Eigenschaft gemeint ist: Ein
toter Hund liegt an einem Wege. Unter den an ihm Voribergehenden ist auch Christus. Alle anderen
wenden sich ab von dem hésslichen Anblick, den das Tier bietet; nur Christus spricht bewundernd von

42 Stephan Hachtmann, Beriihrt vom Klang der Liebe — Wege zum Herzensgebet, Kreuz Verlag 2012, S. 106 ff
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den schénen Zahnen des Tieres. So kann man den Dingen gegeniber empfinden; in allem, auch dem
Widrigsten, mag sich fir den, welcher ernstlich sucht, etwas Anerkennenswertes finden. Und das
Fruchtbare an den Dingen ist ja nicht, was ihnen fehlt, sondern dasjenige, was sie haben. - Weiter ist
bedeutsam, die Eigenschaft der «Unbefangenheit» zu entwickeln. Ein jeder Mensch hat ja seine
Erfahrungen gemacht und sich dadurch eine bestimmte Menge von Meinungen gebildet, die ihm dann im
Leben zur Richtschnur werden. So selbstverstandlich es auf der einen Seite ist, sich nach seinen
Erfahrungen zu richten, so wichtig ist es fiir den, welcher eine geistige Entwickelung zur hdheren
Erkenntnis hin durchmachen will, dass er sich stets den Blick frei erhalt fir alles Neue, ihm noch
Unbekannte, das ihm entgegentritt. Er wird so vorsichtig wie irgend maoglich sein mit dem Urteil: «das ist
unmoglich», «das kann ja gar nicht sein». Mag ihm seine Meinung nach den bisherigen Erfahrungen was
immer sagen: er ist in jedem Augenblick bereit, sich von etwas Neuem, das ihm entgegenkommt, zu einer
anderen Meinung bringen zu lassen. Jede Eigenliebe der Meinung gegeniiber muss schwinden.“*3

,Wo die Andern nur das Hassliche, Unsympathische gesehen hatten, suchte er das Schéne. So muss der
esoterische Schiiler trachten, in einer jeglichen Erscheinung und in einem jeglichen Wesen das Positive zu
suchen. Er wird alsbald bemerken, dass unter der Hiille eines Hasslichen ein verborgenes Schones, dass
selbst unter der Hiille eines Verbrechers ein verborgenes Gutes, dass unter der Hille eines Wahnsinnigen
die gottliche Seele irgendwie verborgen ist.“*

,Diese Ubung hingt in etwa zusammen mit dem, was man die Enthaltung von Kritik nennt. Man darf diese
Sache nicht so auffassen, als ob man schwarz weifs und weiR schwarz nennen sollte. Es gibt aber einen
Unterschied zwischen einer Beurteilung, die von der eigenen Personlichkeit bloR ausgeht und Sympathie
und Antipathie nach dieser eigenen Personlichkeit beurteilt. Und es gibt einen Standpunkt, der sich
liebevoll in die fremde Erscheinung oder das fremde Wesen versetzt und sich lGberall fragt: Wie kommt
dieses Andere dazu, so zu sein oder so zu tun? Ein solcher Standpunkt kommt ganz von selbst dazu, sich
mehr zu bestreben, dem Unvollkommenen zu helfen, als es bloR zu tadeln und zu kritisieren.“4

Die grofle Kraft der Bejahung ist die "Unbefangenheit gegeniiber den Erscheinungen des Lebens. Man
spricht in dieser Beziehung auch von dem «Glauben» oder «Vertrauen». Der Geheimschiler (spirituell
Praktizierende) tritt jedem Menschen, jedem Wesen mit diesem Vertrauen entgegen. Und er erfiillt sich
bei seinen Handlungen mit solchem Vertrauen. Er sagt sich nie, wenn ihm etwas mitgeteilt wird: das
glaube ich nicht, weil es meiner bisherigen Meinung widerspricht. Er ist vielmehr in jedem Augenblicke
bereit, seine Meinung und Ansicht an einer neuen zu prifen und zu berichtigen. Er bleibt immer
empfanglich fir alles, was an ihn herantritt. Und er vertraut auf die Wirksamkeit dessen, was er
unternimmt. Zaghaftigkeit und Zweifelsucht verbannt er aus seinem Wesen. Hat er eine Absicht, so hat er
auch den Glauben an die Kraft dieser Absicht. Hundert Misserfolge kénnen ihm diesen Glauben nicht
nehmen. Es ist dies jener «Glaube, der Berge zu versetzen vermag»."%

Die Ubung

In der Antwort der Engel heiBt es: ,Das Bése ist das Werdende und noch nicht vollendete Gute.“*” Wenn
wir erkennend zulassen, dass in der Tiefe unseres Nein’s ein werdendes, unvollendetes und vielleicht noch
unausgereiftes heiliges bedingungsloses JA lebt, dann ist es vielleicht einfacher, eine neue Perspektive auf
unser Erleben einzunehmen und alle unsere kleinen und nach Daseinsberechtigung strebenden
Fragwiirdigkeiten, Widerstdandigkeiten und Nein’s in einen umfassenderen und groReren Zusammenhang
zu geben. Dabei wird es hilfreich sein, sich auf den Wegcharakter des Lebens einzulassen. Ein Weg, der
unsere Vergdnglichkeit bejahend akzeptiert und sich in diesem voriibergehenden Erleben, den
individuellen und unausweichlichen Reifeerfahrungen anvertraut und das Bewusstsein fiir einen Prozess
des Werdens offnet. Eine Haltung, die sich nicht darin ausdriickt, an dem Mangel herumzudoktern und
das ,,Schlechte” zu verbessern, sondern eine Haltung, die sich konstruktiv und nachhaltig dafiir einsetzt,

43 Rudolf Steiner GA 12, S. 30ff

44 Rudolf Steiner GA 245, S. 15ff

45 Rudolf Steiner GA 245, S. 15ff

46 Rudolf Steiner GA 10, S. 127ff

47 Gitta Mallasz und Hanna Dallos, ,,Die Antwort der Engel”, Daimon Verlag, S. xx
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das Gute in allem schmerhaften Nein’s und zerstérerischen Negativitdten zu starken. ,Verbessere nicht
das Schlechte, sondern stirke das Gute“®, heiflt es in dem bereits zitierten Text aus der , Antwort der
Engel”. Es ist ein Weg, der die rdumliche und die zeitliche Dimension eines Geschehens in den Blick nimmt
und diese Dimensionen weitet und sich ihnen anvertraut. Ein Weg, der sich bewusst fiir die seelische
Gesundheitsentwicklung (Salutogenese) entscheidet und auf die heilvollen Ressourcen und Potentiale in
Allem schaut. Das erfordert meistens viel Zeit und Raum und die Haltung der Geduld. Daher ist es fiir das
Erlernen des groBen JA’s folgerichtig, alles Erleben zu verrdumlichen und alle Erfahrungen zu
verzeitlichen. Verzeitlichen im Sinne eines Einverstandnisses, dass alles Erleben im ewig veranderlichen
evolutiven Fluss der Zeit erscheint, sich wandelt - kommt und vergeht und Lebensablaufe als ewigen
Prozess der Entfaltung erkennt. Verrdumlichen im Sinne eines ge6ffneten Raumes, aus dem heraus das
Geschehen transformiert und verwandeln werden kann. Ein neuer Bewusstseinsraum, der fiir eine andere
und neue Perspektive befreit. Es bleibt dabei ein mystisches Werden zu dem, was ich bereits vollkommen
bin.

Herzensgebet und das groRe JA

,»Auf alle GottverheiBungen hin ist in Jesu Christus das JA.” (2. Korinther 1,20) Der Apostel Paulus schreibt
in seinem Brief an die Korinther von seiner Christuserfahrung und bekennt, dass Jesus Christus die
Verkorperung dieses groRen JA ist. Dieses JA ist uns in unsere Herzen als Geist der Liebe eingegeben. In
diesem Geist ist das reine JA als das Siegel Gottes in uns atmend anwesend. In unserem Herzensgebet
bejahen wir diese Einheit des Lebens und wir verbinden unser menschliches Herz mit dem goéttlichen
Herzen. Wir kénnten auch sagen, dass wir unser irdisches Jesus-Bewusstsein mit dem himmlischen
Christus-Bewusstsein verbinden. Im Herzensgebet bejahen wir diese Verheillung, dass wir eins sind mit
Gott, wie Gott mit uns. Wir bejahen, dass in unserem menschlichen Bewusstsein das gottliche
Bewusstsein anwesend ist und wir mit diesem eins sind. ,Ich und der Vater sind ein.“*® Diesem
Zusammensein folgend, kdnnen wir in jedem einzelnen Mantra unseres kleinen und immerwahrenden
Gebetes, eine herzensvereinigende Dimension erspiiren und bewusst aktivieren, die JA sagt. Ein JA, das
in jedem Klanggebet unseres Herzens mitschwingt und dieses neu beleben und intensivieren kann. Ein JA,
welches die Ausrichtung unseres Bewusstseins betont und spirituell griindet.

Wir kénnen diese JA auch ganz konkret an den Anfang unseres Gebetes geben oder eine Zeitlang zur
Einstimmung auf das Sprechen unseres persdnlichen Mantras das JA in Verbindung mit dem Atem einfach
wiederholen und uns auf diese Atmosphare der Grundbejahung einschwingen. Unser grofRes JA ist dabei
die empfangende und sich anvertrauende Grundhaltung, die wir einliben und aktivieren. Auch in dem
uralten ewigen Gottesnamen JHWH (ICH BIN, gesprochen Jah — Weh) klingt das groRe JA an und kann in
Verbindung mit dem Atem zu einem kraftvollen JA-Gebet werden. Im Einatem JAH und im Ausatem WEH.

Energiestrome flieBen lassen

,Wer einen Monat hindurch sich bewusst auf das Positive in allen seinen
Erfahrungen hinrichtet, der wird nach und nach bemerken, dass sich ein
Gefuhl in sein Inneres schleicht, wie wenn seine Haut von allen Seiten
durchlassig wirde und seine Seele sich weit 6ffnete gegenlber allerlei
geheimen und subtilen Vorgangen in seiner Umgebung, die vorher seiner
Aufmerksamkeit vollig entgangen waren. Gerade darum handelt es sich, die
in jedem Menschen vorhandene Aufmerksamkeitslosigkeit gegeniiber
solchen subtilen Dingen zu bekdmpfen. Hat man einmal bemerkt, dass dies
beschriebene Gefiihl wie eine Art von Seligkeit sich in der Seele geltend
macht, so versuche man dieses Gefiihl im Gedanken nach dem Herzen
hinzulenken und es von da in die Augen strémen zu lassen, von da hinaus in
den Raum vor und um den Menschen herum. Man wird bemerken, dass man
ein intimes Verhaltnis zu diesem Raum dadurch erhdlt. Man wachst

. .. . . . . X . Abb. 16 Energiestrom
gleichsam Gber sich hinaus. Man lernt ein Stick seiner Umgebung noch wie 2u Positivitit - das groRe JA

etwas betrachten, das zu einem selber gehort. Es ist recht viel Konzentration Florin Lowndes

|u

48 Gitta Mallasz und Hanna Dallos, ,,Die Antwort der Engel“, Daimon Verlag, S. xx

49 Johannes 10,30
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zu dieser Ubung notwendig und vor allen Dingen ein Anerkennen der Tatsache, dass alles Stiirmische,
Leidenschaftliche, Affektreiche véllig vernichtend auf die angedeutete Stimmung wirkt.“*°

,Dann bekommt man ein Geflihl, als dehne man sich Gber seine Haut hinaus aus. Es ist ein dhnliches
Gefiihl des GroRerwerdens, wie es der Atherleib nach dem Tode hat. Verspiirt man dieses Gefiihl, so lasse
man es von sich ausstrahlen durch Augen. Ohren und die ganze Haut, hauptsichlich durch die Augen.?

,Da wird man ein Geflihl innerer Seligkeit eines Tages verspliren. Das konzentriert man im Herzen, lasst
es zum Kopfe strahlen und von da zu den Augen hinaus, als wenn man es ausstrahlen wolle durch die
Augen.>?

Sechste Ubung: Alles Neu... von der kreativen Kraft des Staunens

Verschone mich mit deinem Mdérchenplunder!
Der Turm von Pisa sei seit gestern — grade?

In meinem Weltbild ist kein Raum fiir Wunder.
Fiirwahr, so ist es um dein Weltbild schade.
Du sollst gewiss nicht Aberglauben ndéhren,
doch ebenso gewisslich sonder Gnade

der — Glaubens-Ohnmacht in dir — Krieg erkléren.
Christian Morgenstern>3

Wo das Leben dir

im Jetzt erklingt

und staunend wird

zum ALLES NEU

da wird im Atem Licht geschenkt

und schépferische Treu
Hundertklang

Aspekte und verwandte Begriffe

Unbefangenheit, Denken in Verbindung mit dem Willen, Vorurteilslosigkeit,
fortwahrendes Offensein, Freiheit von Urteilen, Glaube, geistige Offenheit fir jede
neue Erscheinung, Alles fir méglich halten, ,Siehe, ich mache alles neu!“>*

Es bleibt fiir mich das groRte Geheimnis, den Wahrheitscharakter und die Tiefenstruktur in einem jeden
Jetzt in Beziehung zum ewig schopferischen Aspekt des ganz Neuen und noch nie dagewesenen zu
erleben. Welch ein Wunder, dass die heilige Gegenwart sich ewig Neu artikuliert und manifestiert. Gott
wiederholt sich einfach nicht. Alles, was im Bewusstsein erscheint, erscheint NEU! Alle Erfahrung und alles
Erleben ist eingewoben in diesen unendlich kreativen Ausdruck der unerschopflichen Vielfalt. Vielleicht
ist es gerade dieses Unerwartbare und Nichtwiederholbare, das mich an dieser Lebensweisheit so
fasziniert. Da wo ich mich in allen Erfahrungen fiir dieses Neue wirklich 6ffnen kann, kann ich unendliche
Freiheit und staunende Neugierde spiren. In jedem Atem, in jedem Jetzt, in jeder Erfahrung scheint das
Tor fiir diese Erfahrung offen zu stehen. Das ldasst mich darauf vertrauen, dass wirklich ,,jeder Tag ein ganz
neuer Anfang ist”, wie es uns Abba Poimen als Weisheit fiir unseren Weg tiberliefert hat.

50 Rudolf Steiner GA 245, S. 15ff; neu: GA 267, S.59

51 Rudolf Steiner GA 266, |, S.233f

52 Rudolf Steiner GA 266, I, S.203

53 Christian Morgenstern: Werke und Briefe, Band Il - Lyrik 1906 - 1914. Verlag Urachhaus. 1992, Meditationen, S. 239f.,
54 Offenbarung des Johannes 21, 5
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Zitate von Rudolf Steiner

"Weiter ist bedeutsam, die Eigenschaft der «Unbefangenheit» zu entwickeln. Ein jeder Mensch hat ja
seine Erfahrungen gemacht und sich dadurch eine bestimmte Menge von Meinungen gebildet, die ihm

dann im Leben zur Richtschnur werden. So
selbstverstandlich es auf der einen Seite ist, sich nach
seinen Erfahrungen zu richten, so wichtig ist es fir den,
welcher eine geistige Entwicklung zur héheren Erkenntnis
hin durchmachen will, dass er sich stets den Blick frei
erhalt fur alles Neue, ihm noch Unbekannte, das ihm
entgegentritt. Er wird so vorsichtig wie irgend maoglich
sein mit dem Urteil: «das ist unmoglich», «das kann ja gar
nicht sein». Mag ihm seine Meinung nach den bisherigen
Erfahrungen was auch immer sagen: er ist in jedem
Augenblick bereit, sich von etwas Neuem, das ihm
entgegenkommt, zu einer anderen Meinung bringen zu
lassen. Jede Eigenliebe der Meinung gegeniber muss
schwinden.">®

Eine weitere Ubung ist ,,die Unbefangenheit gegeniiber
den Erscheinungen des Lebens. Man spricht in dieser
Beziehung auch von dem «Glauben» oder «Vertrauen».
Der Geheimschiiler (spirituell Praktizierende) tritt jedem

.S{w C/{?Lagﬂ ﬁgl

~ MeQR- s+ O'FT—EN
5) DS K2

~ EMPTANGLICH TR DS STAUNeN
v ANNERTRAUBNOE (IVBERNGENHE?

Kane c}\e,\"{“ﬂ’ >~ v
Tﬂ ovhialverole EuG\uz }'N*hEMu‘

v WZP\&T ALES NEC

®

CELEL

Menschen, jedem Wesen mit diesem Vertrauen
entgegen. Und er erflllt sich bei seinen Handlungen mit

Abb. 17 Flipchart | zu Alles NEU

solchem Vertrauen. Er sagt sich nie, wenn ihm etwas mitgeteilt wird: das glaube ich nicht, weil es meiner
bisherigen Meinung widerspricht. Er ist vielmehr in jedem Augenblicke bereit, seine Meinung und Ansicht
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K oeud*\"—

Abb. 18 Flipchart Il zu Alles NEU

an einer neuen zu priifen und zu berichtigen. Er bleibt immer
empfanglich fir alles, was an ihn herantritt. Und er vertraut
auf die Wirksamkeit dessen, was er unternimmt.
Zaghaftigkeit und Zweifelsucht verbannt er aus seinem
Wesen. Hat er eine Absicht, so hat er auch den Glauben an
die Kraft dieser Absicht. Hundert Misserfolge kdnnen ihm
diesen Glauben nicht nehmen. Es ist dies jener «Glaube, der
Berge zu versetzen vermag».“°®

,Bei der spirituellen Entwicklung >’muss man unter
Umstanden alles auBer Acht lassen, was man bisher erlebt
hat, um jedem neuen Erleben mit neuem Glauben
gegenlberstehen zu konnen. Das muss der spirituell
Praktizierende bewusst durchfiihren. Wenn einer zum
Beispiel kommt und sagt: Der Turm der Kirche steht schief, er
hat sich um 45 Grad geneigt - so wiirde jeder sagen: Das kann
nicht sein. - Der spirituell Praktizierende muss sich aber noch
ein Hintertlirchen offen lassen. Ja, er muss so weit gehen,

dass er jedes in der Welt Erfolgende, was ihm entgegentritt,

glauben kann, sonst verlegt er sich den Weg zu neuen Erfahrungen. Man muss sich frei machen fiir neue
Erfahrungen; dadurch werden der physische und der Atherleib in eine Stimmung versetzt, die sich
vergleichen lasst mit der wolliistigen Stimmung eines Tierwesens, das ein anderes ausbriiten will.“>®

55 Rudolf Steiner GA 12, S. 30ff
56 Rudolf Steiner GA 10, S. 127ff

57 da wo in diesem Absatz vom Okkulten oder Okkultisten die Rede ist, habe ich an diese Stelle der besseren Verstandlichkeit
halber das Wort: spirituell, bzw. spirituell Praktizierender gesetzt

58 Rudolf Steiner GA 95, S. 117ff
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,Das Denken in Verbindung mit dem Willen erfahrt eine gewisse Reifung, wenn man versucht, sich niemals
durch etwas, was man erlebt oder erfahren hat, die unbefangene Empfanglichkeit fir neue Erlebnisse
rauben zu lassen. Fiir den Geistesschiler soll der Gedanke seine Bedeutung ganz verlieren: «Das habe ich
noch nie gehort, das glaube ich nicht.» Er soll wahrend einer gewissen Zeit geradezu lberall darauf
ausgehen, sich bei jeder Gelegenheit von einem jeglichen Dinge und Wesen Neues sagen zu lassen. Von
jedem Luftzug, von jedem Baumblatt, von jeglichem Lallen eines Kindes kann man lernen, wenn man
bereit ist, einen Gesichtspunkt in Anwendung zu bringen, den man bisher nicht in Anwendung gebracht
hat. Es wird allerdings leicht moglich sein, in Bezug auf eine solche Fahigkeit zu weit zu gehen. Man soll ja
nicht etwa in einem gewissen Lebensalter die Erfahrungen, die man Uber die Dinge gemacht hat, aulBer
Acht lassen. Man soll, was man in der Gegenwart erlebt, nach den Erfahrungen der Vergangenheit
beurteilen. Das kommt auf die eine Waagschale; auf die andere aber muss fiir den Geistesschiiler die
Geneigtheit kommen, immer Neues zu erfahren. Und vor allem der Glaube an die Moglichkeit, dass neue
Erlebnisse den alten widersprechen kénnen. “*°

Immer im Herzen eine kleine Kammer fiir das Unmégliche bewahren
,Einer der Aufklarer, ein sehr gelehrter Mann, der vom Berditschewer
of @ gehort hatte, suchte ihn auf, um auch mit ihm, wie er’s gewohnt war,
molev(“, 3

disputieren und seine riickstandigen Beweisgriinde fiir die Wahrheit
% AU.ES NE | zu
%“/"Eﬂ‘1 =9 H seines Glaubens zuschanden zu machen. Als er die Stube des Zaddiks

ZIJE\I:EL— betrat, sah er ihn mit einem Buch in der Hand in begeistertem
> r Nachdenken auf und nieder gehen. Des Ank6mmlings achtete er nicht.
) Halbherajakel ¢ SchlieRlich blieb er stehen, sah ihn fliichtig an und sagte: »Vielleicht ist

—_— = - es aber wahr.« Der Gelehrte nahm vergebens all sein Selbstgefihl

(o) Z OGQERLICHAE (T zusammen — ihm schlotterten die Knie, so furchtbar war der Zaddik
e anzusehn, so furchtbar sein schlichter Spruch zu hoéren. Rabbi Levi

€] A N & Jizchak aber wandte sich ihm nun véllig zu und sprach ihn gelassen an:

»Mein Sohn, die GrofRen der Thora, mit denen du gestritten hast,

6‘ :\‘:ESTH ALTEN haben ihre Worte an dich verschwendet, du hast, als du gingst, driiber

= gelacht. Sie haben dir Gott und sein Reich nicht auf den Tisch legen

Abb. 19 Flipchart 11l zu Alles NEU kénnen, und auch ich kann es nicht. Aber, mein Sohn, bedenke,

vielleicht ist es wahr.« Der Aufklarer bot seine innerste Kraft zur Entgegnung auf; aber dieses furchtbare
»Vielleicht«, das ihm da Mal um Mal entgegenklang, brach seinen Widerstand.°

Energiestrome flieBen lassen ‘
Wenn ich in mir diese kreative Fahigkeit zu einer offenen und \
empfangenden Haltung wahrnehme, kann ich meine innere \“\\‘ \
Empféanglichkeit mit einem Bild verbinden, das meinen ganzen Leib und
die Haut durchlassig erscheinen lasst. Meine ganze Koperhiille strahlt
durchladssig, transparent, diaphan — und ist wie eine durchscheinende =
Membran in allen Poren offen, um heilsame und lichterfiillte Energie in

den Leib hineinstromen zu lassen. Im Einatem empfange ich diese /
Lichtsubstanz und erspiire die wiarmende und lebendige Kraft, die mir
dieses Erleben schenkt und senke diese Kraft tief in den Raum meines
Herzens ein. ,Ein feines Gefuhl, wie fein vibrierende, zitternde Luft, die
aus dem Umkreis durch die Augen, die Ohren, die ganze Haut in den
Korper einstromt, einstrahlt; man saugt sie in sich hinein. Man fiihlt, dass Abb. 20 Energiestrom

man auBerhalbseiner leiblichen Sinnesorgane wahrnehmen kann.“®! zu Alles NEU - Unbefangenheit
© Florin Lowndes

59 Rudolf Steiner GA 13, S. 330ff

60 Weisheitsgeschichte von Martin Buber, gefunden: http://www.martin-buber.blog.gtvh.de/zitate/vielleicht/

51 Florin Lowndes: Die Belebung des Herzchakra, Ein Leitfaden zu den Nebeniibungen Rudolf Steiners, Verlag Freies Geistleben
Stuttgart, 1997, S. 118
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Die Mitte: Das Herz des Lebens — innere Harmonie und die Ruhe des
Herzens

Geschépf nicht mehr, Gebieter der Gedanken,
des Willens Herr, nicht mehr des Willens Frone,
der flutenden Empfindung Maf3 und Meister,

zu tief, um an Verneinung zu erkranken,

zu frei, als dass Verstocktheit in ihm wohne:

So bindet sich ein Mensch ans Reich der Geistes:

So findet er den Pfad zum Thron der Throne.
Christian Morgenstern®?

Im Alleinklang der Liebe
besingt das Herz des Lebens
den neuen Ton

wo die erwachte Materie

eint sich mit Licht ganz sacht
Hundertklang

Abb. 21 das Herz des Lebens

Aspekte und verwandte Begriffe

Harmonie, Seelenharmonie, Standhaftigkeit, Ausdauer und Gleichgewicht der
Seele, inneres Gleichgewicht, innere Harmonie, Harmonie der geistigen Krafte,
Harmonisierung der korperlich/physischen, emotional/gefiihlsmaRigen und
mental/rationalen Bewusstseinskrafte, Einklang im Intellektuellen,
Zusammenklang aller Bewusstseinskrafte,

Die Verbindung aller Ubungsaspekte zur Harmonisierung der Krifte
In der letzten Ubung verbinden und vereinen sich alle vorab aufgefiihrten Aspekte eines bewusst und
freiwillig vollzogenen transformativen Wandlungs- und Heilungsgeschehens. In der Steinerschen
Systematik wird dieser Aspekt als sechste Ubung beschrieben,
die alle anderen miteinander verbindet und in ihrer Qualitat als
Dreh- und Angelpunkt aller Entwicklung im Bewusstsein
erscheint. In unserer Darstellung ist es der siebte Aspekt — das 13

sich in der Mitte befindende Herz des Lebens. Es ist die Mitte e -"&

von Allem was ist. Heiliger Ort, an dem sich die Gegensatze o w..dmwm“’*”“'
miteinander verbinden und harmonisieren. Ein lebendiges a-o’!}tv gwmm“wsa"‘“ Ll
Ineinandergreifen aller Krafte im Geist der unendlichen Freiheit

und der alles akzeptierenden Liebe. In der Tradition des P

Herzensgebetes bezeichnen wir diese sich entfaltende
Eigenschaft als die Ruhe des Herzens — die hesychia.

Das Erlangen dieser Bewusstseinsfahigkeit vollzieht sich nicht
so sehr in einer rein linearen Anwendung der genannten
Ubungen und wird damit zum willentlich erreichbaren oder
steuerbaren Erleuchtungstrip. Es ist vielmehr die zirkular
kreisende und immer wieder neue Einlibung in verschiedene
Grundhaltungen, die mich in jedem Lebensaspekt und auf ‘ |
jeder Entwicklungsstufe neu herausfordern und reifen lassen P el LTSN

mochten. In jedem Moment, in dem ich die eine oder andere

.. . . . ) Abb. 22 Flipchart | zum Herz des Lebens
Ubung vollziehe, folge ich dem Ruf eines inneren Wachstumes,

62 Christian Morgenstern: Werke und Briefe, Band Il - Lyrik 1906 - 1914. Verlag Urachhaus. 1992, Meditationen, S. 239f.,
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dem ich freiwillig Folge leiste. In jeder Ubung kann ich mich der Sehnsucht Gottes nach mir &ffnen, die
zugleich Ausdruck meiner Sehnsucht nach Gott ist. ,Konntet ihr die Sehnsucht des Gewichtes nach dem
Licht erfassen - Konntet ihr die Sehnsucht des Lichtes nach dem Gewicht erahnen - so wirdet ihr den
Rausch kosten.“®3 Ein oftmals im Verborgenen sich abspielendes Mysterium auf der Grundlage der Einheit
und des Miteinanders.

Zitate von Rudolf Steiner
"Die charakterisierten Ubungen sind durch die Methoden der Geistesschulung angegeben, weil sie bei
griindlicher Ausfiihrung in dem Geistesschiiler nicht nur das bewirken, was oben als unmittelbares
Ergebnis genannt worden ist, sondern mittelbar noch vieles andere im Gefolge haben, was auf dem Wege
zu den geistigen Welten gebraucht wird. Wer diese Ubungen in geniigendem MaRe macht, wird wiahrend
derselben auf manche Mangel und Fehler seines Seelenlebens stoBen; und er wird die gerade ihm
notwendigen Mittel finden zur Kraftigung und Sicherung seines intellektuellen, gefiihlsmaRigen und
Charakterlebens. Er wird gewiss noch manche andere
Ubungen nétig haben, je nach seinen Fahigkeiten, seinem
Ole = = s Sj Temperament und Charakter; solche ergeben sich aber,
en wenn die genannten ausgiebig durchgemacht werden. Ja,
man wird bemerken, dass die dargestellten Ubungen
. ~——— g mittelbar auch dasjenige nach und nach geben, was zunachst
skh’w'hgw ,,@.,ge., nicht in ihnen zu liegen scheint. Wenn zum Beispiel jemand
zu wenig Selbstvertrauen hat, so wird er nach
entsprechender Zeit bemerken kdnnen, dass sich durch die
Ubungen das notwendige Selbstvertrauen einstellt. Und so
ist es in Bezug auf andere Seeleneigenschaften."

,Die letzte Eigenschaft ist das, was jeder von selbst erhalt,
wenn er die aufgefiihrten Eigenschaften entwickelt hat. Das
ist die innere Harmonie. Die innere Harmonie hat der
Mensch, der die anderen Eigenschaften hat.“%

| , »Wenn die bisher genannten Eigenschaften von der Seele

Kindervertrauen AF ) . N Figensch
e - erworben sind, dann stellt sich eine weitere ganz von selbst
ein: das innere Gleichgewicht, die Harmonie der geistigen
Krafte. Der Mensch muss etwas in sich finden wie einen
geistigen Schwerpunkt, der ihm Festigkeit und Sicherheit gibt gegeniiber allem, was im Leben da- oder
dorthin zieht. Man muss nicht etwa vermeiden, mit allem mitzuerleben, alles auf sich wirken zu lassen.
Nicht die Flucht vor den hin- und herziehenden Tatsachen des Lebens ist das Richtige, sondern im
Gegenteil: das volle Hingeben an das Leben und trotzdem die sichere, feste Bewahrung von innerem
Gelichgewicht und Harmonie.“%®

Abb. 23 Flipchart Il zum Herz des Lebens

,Systematisch und in einer regelmiaRigen Abwechslung sollte man alle Ubungen immer wieder und wieder
vorzunehmen. Es bildet sich dadurch allmahlich ein schénes Gleichgewicht der Seele heraus. Man wird
namentlich bemerken, dass etwa vorhandene Unzufriedenheiten mit Erscheinung und Wesen der Welt
allmahlich verschwinden. Eine allen Erlebnissen verséhnliche Stimmung bemachtigt sich der Seele, die
keineswegs Gleichgiltigkeit ist, sondern im Gegenteil erst befdhigt, tatsidchlich bessernd und
fortschrittlich in der Welt zu arbeiten. Ein ruhiges Verstandnis von Dingen eroffnet sich, die friher der
Seele véllig verschlossen waren.“®”

63 Gitta Mallasz, Hanna Dallos , Die Antwort der Engel”, Daimon Verlag, Einsiedeln, 14. neu Gberarbeitete und erginzte Auflage
2013,S.72

64 Rudolf Steiner GA 13, S. 251f.

65 Vortrag Berlin, 7. Dezember 1905, Rudolf Steiner GA 54, S. 215

66 Rudolf Steiner GA 12, S. 33f

57 Rudolf Steiner GA 245, S. 15ff
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Energiestréme flieBen lassen

Ein Geflhl von tiefer Freude und Befriedigung, als ob man {ber sich
hinauswachsen wiirde. Dieses innere vollkommen beruhigte und stille \

Erleben ersplirt man in seiner Herzensmitte. Es ist ein Bewusstsein der (‘y /i
Einheit des menschlichen Herzens mit dem goéttlichen Herzen. Von dieser \

Mitte strahlt und stromt die vereinigte Herzenskraft hinaus in die

AuBenwelt, in den Kosmos, in die spirituelle Dimension. Das lebendige R ( T
Herz des Lebens stromt als Liebe hinaus in die Welt zu allen Wesen, zurlick /

zum Gottlichen, aus dem es kommt und in das es zurlickstromt. ) 3
,Den Intellekt mit Hilfe des Atmens in das Herz einfiihren, ist ein JL/
Vorschlag fir jene, die nicht wissen, wo sie ihre Aufmerksamkeit | ~

konzentrieren, noch wo sie das Herz suchen sollen. Wenn ihr aber ohne i

) ) . . Abb. 24 Energiestrom zu Herz des
diese Methoden euer Herz zu finden wisst, dann geht euren eigenen Weg. Lebens - innere Harmonie
Nur das Eine ist wichtig: dass ihr euch in eurem Herzen niederlasst.” © Florin Lowndes

Atemiibung zur Harmonisierung der Herzenskrafte

Sammlung

AuRerlich still lass ich mich auf meinem Platz nieder und griinde mich dort. Ich lasse mich tragen und
vertraue mich mit meinem ganzen Gewicht dem Untergrund an. Ich splire meinen Leib in seiner
verwurzelnden Verbindung zum Boden. Um mich herum Atemluft. Lebenskraft. Atmende Gegenwart.
Ruach-Atem-Geist. Quelle des ewig Lebendigen. Umsonst. Geschenk des Lebens.

Einatem

Jetzt beobachte ich aufmerksam meine Einatembewegung. A

Ich empfange dieses Geschenk des Lebens, den Einatem und
visualisiere dabei, wie Atem durch alle Poren meiner
durchldssigen Haut von allen Seiten in meine Herzensmitte
einstromt und mich dort belebt und erfullt. Ich empfange den
Einatem als Lebensquelle und vitalisierende Lichtlebenskraft.
In der Bewegung des Einatmens stelle ich mir innerlich vor,
wie mein Leib sich dabei ganz sanft ausdehnt und weitet.
Jede Zelle des Leibes wird mit Licht — Warme - Energie -
Lebenskraft erfillt und harmonisiert und beruhigt meinen
Leib. Innere stille Kraft und Ruhe wird spiirbar. Ich empfange.
Ausatem

Nach dem Einatem beobachte ich aufmerksam meine
Ausatembewegung. Ich nehme wahr, wie im Ausatem mein
Atem durch alle Poren meiner durchldssigen Haut aus meiner
Herzensmitte ausstromt. In der Bewegung des Ausatmens
stelle ich mir innerlich vor, wie mein Leib sich dabei ganz
sanft zusammenzieht und kleiner wird. In jeder Zelle meines
Leibes wird mit dem Ausatem mein Atem in die Umwelt
zuriickgegeben. Ich lasse los. Ich schaffe Raum. Raum fir
Neues und werde Leer. Ich gebe meinen Ausatem frei und
wieder zuriick zu seinem Ursprung. Mit jedem Ausatme lande
ich noch tiefer und geborgener auf meinem Platz. Ich komme
ganz bei mir an und verkoste innerlich diese einzigartige und
kostbare Erfahrungim Gegenwartigsein. Ich gebe. Abb. 25 und Abb. 26 Herzatemstrom
Atemruhe

Ich splre dieses Erleben nach. Verkoste die Atempause und wohltuende Stille der schweigenden
Atemruhe. Einen Moment Nichts - Leere - Stille. Dann kommt von ganz alleine ein neuer Atemimpuls und
ich ersplire wieder das Ein- und Ausatmen, die Sammlung und das Loslassen, das Empfangen und Geben
meines Atems in der Mitte meines Herzens. Im Nachspliren kann ich eine zunehmende Beruhigung und
Harmonisierung aller meiner Lebenskrafte wahrnehmen. Wenn ich diese Erfahrung mit einem Gefiihl der
lachelnden Freude oder tiefen inneren Dankbarkeit verbinde, verstarke ich diese Erfahrung. Ich ruhe.

DEHNT SICH AUS

@ ¥ DER LEIB ZIEHT
i\ SICH ZUSAMMEN
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Literatur von Rudolf Steiner zu den Nebeniibungen

Die in diesem Text wiedergegeben Zitate von Rudolf Steiner stammen aus verschiedenen Texten des
Gesamtwerkes. Siehe dazu im Einzelnen auf die Verweise in der jeweiligen FuRnote. Rudolf Steiner
Gesamtausgabe, Dornach/Schweiz.

Darstellungen und Kommentare von anderen Autoren

Thorben Maiwald: Das unsichtbare Buch - Uber das freie Erfinden und Erzéihlen von Geschichten fiir Kinder,
Edition Widar

Ates Baydur (Hrsg.): Die Nebeniibungen: Sechs Schritte zur Selbsterziehung , Rudolf Steiner Verlag Basel,
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Beitrdge von Athys Floride/Maurice Le Guerrannic: Rudolf Steiner, Das Atherherz und die sechs
Nebentibungen, Triksel Verlag Basel, 2013

Florin Lowndes: Die Belebung des Herzchakra, Ein Leitfaden zu den Nebentiibungen Rudolf Steiners, Verlag
Freies Geistleben Stuttgart, 1997

Hans-Jlrgen Pingel: Tugenden auf dem Weg zur h6heren Erkenntnis: Die sechs Nebeniibungen, Verlag am
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Webverweis
Im Internet findet sich eine ausfiihrliche Beschreibung der Nebenlibungen mit den dazugehérenden
detaillierten Quellenverweisen unter: https://anthrowiki.at/Neben%C3%BCbungen

Zu den Abbildungen

Die verwendeten  Flipchartabbildungen sind im Rahmen der Vorstellung in der
Herzensgebetsmeditationsgruppe zu den Nebeniibungen im Herbst 2016 entstanden. © 2016 Stephan
Hachtmann. Die Abbildungen zu den Energiestromen entstammen dem Buch von Florin Lowndes: Die
Belebung des Herzchakra, Ein Leitfaden zu den Nebeniibungen Rudolf Steiners, Verlag Freies Geistleben
Stuttgart, 1997, © Florin Lowndes. Abbildungen zum Herz des Lebens (Titel; S.29; S.32) und zum
Herzatemstrom (S. 31), © 2017 Stephan Hachtmann.
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