XII Beispiel fiir eine Beschreibung der
Matrioschkaiibung

Was hat die russische Holzpuppe mit den Ichstromen zu tun? Das
kam ganz einfach durch die Erfahrung, dass wir uns wie sie geformt
und mit Innenraum spiiren, sobald es gelingt, unseren Leib tberall
gleichzeitig von innen zu ertasten. Denn dadurch wirkt unser oberer
Strom ganz im unteren Strom und bindet so den Atherleib ganz ein in
den physischen Leib, sodass die ichdurchdrungenen Atherkrifte die
den physischen Leib formenden zentripetalen Krifte tiberwinden.

Wenn ich jetzt eine Reihenfolge beschreibe, heisst das nicht, dass
die immer gleich sein muss. Fiir Anfinger ist jedoch die jetzige Rei-
henfolge zu empfehlen, bis man sich sicher fiihlt mit der Wirksam-
keit der Ichstrome.

Wir setzen uns auf einen Stuhl, der nicht zu weich ist, so, dass
wir die Fusse auf den Boden stellen. Und nun, so sitzend, setzen wir
uns in die Gesidssmuskulatur, und zwar so, dass wir sie gleichzeitig
rundend, etwas dehnend auseinanderspreizen. Dadurch spiiren wir
sie, das ist wichtig, dass wir nicht nur bewegen, sondern die Mus-
keln wirklich auch spiiren. Denn durch den Tastsinn kann sich das
Ich im physischen Leib verankern. Das aber heisst, es bindet somit
auch Atherleib und Astralleib ein. Wir werden bemerken, dass wir
jetzt erst wirklich im Gesiss sitzen, und nicht irgendwie darauf. Es
folgen wiederholende tastende Bewegungen mit dem Gesiss entlang
der Gesdsswand, Das ist jetzt zwar eine Bewegung auf Ebene des
physischen Leibes, durch dieses innere Tasten, aber nicht eine dus-
sere Bewegung, sondern eben innerlich tastend. Wiederholung, von
innen nach aussen bewegend, aber nicht strahlig linear, sondern fli-
chig hin und her, das sind Qualititen, die den oberen Strom in den
unteren Strom bringen konnen. Immer, wo Bewegung und Flichiges
oder Dreidimensionales geschieht, kann der untere Strom von innen
antworten, sich zentrifugal ausbreiten und so den oberen Strom auf-
nehmen, sodass Innenraum entsteht.
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Man wird so zu einem Gefiihl einer Schale kommen, in der man
drin sitzt. Dabei ist es wichtig, dass man vor allem auf die Hinter-
wand achtet, also sich von innen gut ins Kreuzbein und Steissbein
stiitzt. Oder zum Beispiel das Steissbein und Kreuzbein ein wenig
nach hinten schiebt, weitet, ausbuchtet. Bei dieser ganzen Ubung
hilft es, wenn wir immer auch darauf achten, dass wir den Boden mit
den Fiissen gut spiiren.

Jetzt versuchen wir, uns in der Schale gut auszubreiten, vor allem
auch ins Kreuzbein zu stlitzen, wihrend wir in der gleichen Art unsere
Fiisse von innen ersptiren. Wir treten mit den Fiissen in die Fusssoh-
len, aber nicht linear von oben nach unten, sondern so, dass wir sie auf
dem Boden ausbreiten, d.h. von Anfang an die zentrifugale Bewegung
mit drin haben. Wir konnen uns vorstellen, wir hitten eine Portion
Teig unter der Fusswolbung, und treten jetzt so auf ihm rum, dass er
auf allen Seiten unter der Fusssohle herausquillt. So wird es gelingen,
die Fisse gut von innen zu erspiiren und zu fillen. Jetzt treten wir
in diesem Sinne besonders die Ferse aus, dehnen, runden, weiten sie
nach hinten und unten. Von da aus stiitzen wir uns in die Fersenwand
nach hinten, wihrend wir mit den Zehen in jede einzelne Zehe rut-
schen, bis zur Zehenkuppe, diese dehnend, weitend, rundend. Wenn
wir uns nun gleichzeitig in Zehen und Fersen stiitzen, konnen wir
von da aus den ganzen Fuss — Fussballen, Rist, Fussgelenk — ausfiillen,
innerlich tastend hin und her bewegend. Wenn das noch schwierig ist,
kann man die Vorstellung bilden, dass man nun den Fuss mit warmem
Wasser ausspiilt, auch die Ferse, auch das Fussgelenk und die Zehen
bis in die Kuppen hinein. Das empfiehlt sich aber auch in jedem Fall,
da man so die Grenzen von innen besser spiiren lernt.

Jetzt wollen wir Fiisse und Gesiss mit den Beinen verbinden: das
geht am besten mit der Vorstellung, dass wir die Schale (Gesass) mit
Wasser fullen, dieses ein bisschen bewegen, herumschwenken in der
Schale und dann iberlaufen lassen in die Oberschenkel. Dort auch
wieder ein wenig herumschwenken, sodass wir die Oberschenkel-
Innenwand gut spiiren, dann die Knie auch so ausfiillen und sptlen,
dann das Wasser tiberlaufen lassen in die Unterschenkel und Fiisse
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und bis in die Zehen fiillen. Jetzt lassen wir das Wasser ansteigen
durch die Unterschenkel bis zu den Knien. Immer achten, dass wir
alles gut ausfillen, auch die Fussgelenke.

Um die Oberschenkel auch wirklich von innen zu spiiren, stiit-
zen wir uns nun ins Kreuzbein/Steissbein, um von da aus die inne-
re Bewegung so zu lenken, wie wenn wir in die Kniescheibe knien
wiirden. So spiiren wir gleichzeitig Kniescheibe und Kreuzbein, was
eine Verbindung der Beiden im Innern des Oberschenkels schafft.
Die fiihlt sich jedoch nur wie ein diinner Faden an, aber wir konnen
thn elastisch werden lassen, indem wir zwischen Knie und Kreuz-
bein dehnen — also nach vorne und gleichzeitig nach hinten dehnen,
indem man sich nach vorne stiitzt. So gelingt es, den Oberschenkel
wirklich ganz von innen zu ergreifen, was wir mit einem leichten
Spreizen der Oberschenkel-Muskulatur noch verstirken konnen
(ein paar Mal spreizen-16sen, spreizen-losen etc.).

Nun beginnen wir, Bauch und Brustkorb zu fillen. Dazu set-
zen wir uns wieder breit in unsere Schale und bilden die Vorstel-
lung eines Ballones in dieser Schale. Der fullt sich nun mit Luft, wird
grosser und grosser, sodass er uns die Bauchwand nach vorne run-
det. Wir spiiren, wie der Ballon anstdsst an der Bauchwand und sie
nach vorne weitet. Jetzt geht die Luft raus aus dem Ballon, der Bauch
wird kleiner. Dann fillt sich der Ballon wieder mit Luft, stosst an die
Bauchwand, schiebt und weitet sie nach vorne, wird noch ein wenig
grosser als beim ersten Mal — und dann geht die Luft wieder raus.
So wiederholen wir ein paar Mal. Zum Schluss bleibt der Ballon an
der Wand kleben, wenn wir die Luft rauslassen — so finden wir die
Gegenbewegung beim Losen, das weiter zentrifugale Tasten beim
Losen, sodass wir gut eindringen mit dem oberen Strom in die Wand
und lernen, uns da hinein zu stiitzen.

Wir setzen uns wieder in die Schale und bauen jetzt eine Riicken-
lehne auf. Wenn moglich stiitzen wir uns immer nach vorne in den
Bauch, wenn wir hinten arbeiten.

Wir schieben den untersten Lendenwirbel ein wenig nach hinten
(wieder diese innere zentrifugale Bewegung nach hinten, die Raum
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schafft) und breiten uns gleich aus in dem gewonnenen Raum. Das-
selbe machen wir mit dem zweituntersten Lendenwirbel — und so
weiter die ganze Wirbelsdule hoch, aber immer auch unten im ge-
wonnenen Wirbelraum bleiben. Dasselbe also auch mit der Halswir-
belsdule und dem Hinterkopf. Jetzt ziehen wir, bildlich gesprochen,
die Wirbel noch seitlich auseinander, was mit einer horizontalen
Dehnung der Riickenmuskulatur erreicht wird.

Wenn ich von Dehnung spreche, ist immer die Abwechslung
Dehnen-Losen gedacht. Nur solange wir in Bewegung bleiben, kann
sich der obere Strom im unteren halten. Bei Stillstand iiberwiegt so-
fort wieder die zentripetale Kraft.

Jetzt haben wir schon bald die Matrioschka: unterer Mensch,
Fiisse, Beine, Gesiss, Bauch und ganzer Riicken. Versuchen wir, uns
tiberall hinein zu fiillen und in die Wand zu stiitzen, um jetzt mit dem
Brustbein die Thoraxwand nach vorne zu wolben. Da hilft es, wenn
wir uns schon das Bild der russischen Holzpuppe vorstellen und sie
pantomimisch nachahmen mit ihrem runden, nach vorne gewdlbten
Brustkorb. Wichtig ist dabei, dass wir gleichzeitig den Riicken nach
hinten dehnen, um nicht herauszurutschen.

So stehen wir da in der Matrioschka und spiiren ringsum, also von
der Mitte aus in alle Richtungen, die Wand, kénnen uns in diese stiit-
zen und sie so ein wenig elastisch bewegen mit Weiten und Losen.

Jetzt miissen wir nur noch die Arme fiillen. Dazu konnen wir den
Brustkorb mit Wasser fiillen und es iiberlaufen lassen in die Arme —
Ellbogen — Unterarme — Handgelenke — Hinde — Finger — bis in die
Fingerspitzen.

Und jetzt braucht unsere Matrioschka noch ein Kopftuch. Denn
dieses hilft uns, auch den Kopf und den Hals ganz von innen zu
ertasten und zu spuren. Wir sehen die Holzpuppe mit ithrem Tuch
auf dem Kopf, das iiber die Ohren und bis iiber die Schultern geht
und hinten zwischen den Schulterblittern ein Dreieck bildet. Und
jetzt spuren wir mit der Schideldecke das Kopftuch, auch mit den
Obhren und auch gleichzeitig mit den Schultern, und, wenn moglich,
mit dem Riicken auch die Dreieckspitze.
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Jetzt ist unsere Matrioschka fertig. Geniessen wir sie noch mit
ein paar Mal abschliessendem Dehnen/Spreizen und Losen, um ihre
Winde gut zu spiren.

Wir lassen sie am Schluss nicht einfach fallen oder schrumpfen,
sondern verlassen sie tiber innen nach aussen.
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XIII Beispiel fiir den Vollzug des 2. Teils der
Nebeniibungen

In dem Buch Anweisungen fiir eine esoterische Schulung (GA 245)
sind unter anderem die von Rudolf Steiner so genannten Neben-
tibungen mit dem 2. Teil, dem Giessen, beschrieben. Gleich am An-
fang des Buches finden wir eine solche Beschreibung aus einer esote-
rischen Stunde von 1905 oder 1906. Auf Seite 105 desselben Buches
ist eine gleiche Beschreibung aus einer solchen Stunde von 1907.

Wir kennen den ersten Teil der Nebeniibungen, den wir den exo-
terischen nennen konnen, aus den Grundwerken ,,Wie erlangt man
Erkenntnisse hoherer Welten?“ und ,,Die Geheimwissenschaft im
Umriss®.

In den genannten esoterischen Stunden hat er fir jede dieser
Ubungen einen 2. Teil beschrieben. Ich nenne ihn den esoterischen
Teil, denn mit diesen Ubungen haben wir nicht nur die Méglichkeit
unseren Astralleib zu ordnen, indem wir thn mit dem Ich durchdrin-
gen lernen, sondern konnen damit einen Weg bis zur Imagination,
Inspiration und auch Intuition gehen.

Durch das Studium der Wirksamkeit der Ichstrome des unsicht-
baren Menschen in uns entstand in der ersten Zeit die sogenannte
Matrioschkaiibung. Dabei iiben wir, von Kopf bis Fuss die Korper-
wand von innen zu ertasten. Dadurch wird der obere Ichstrom, also
Ich und Astralleib, in den Atherleib eingebunden. So konnen wir
zusammen mit dem unteren Ichstrom den Leib von innen bis in die
physische Organisation hinein ausfiillen. Gelingt dies, gleichzeitig
tiberall die Korperwand von innen zu spiiren, so durchdringt der
ichdurchdrungene Atherleib den physischen Leib mit seinen Krif-
ten. Dadurch empfinden wir den Leib tiberall gerundet und erleben
ithn als Innenraum, wie wir es von der russischen Holzpuppe ken-
nen. Daher der Name Matrioschkatibung.

Wenn wir die Beschreibung der Nebentiibungen wieder lesen, so
finden wir genau diese Anweisungen bei der dritten Nebeniibung,
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der Ubung fiir Gelassenheit. Nimlich: wir sollen die Ruhe, die durch
das Uben der Gelassenheit entsteht, ,vom Herzen in den ganzen
Leib giessen, ... bis in die Zehenspitzen, bis in die Fingerspitzen ...“

Wie kommen wir zu diesem Giessen? Wie geht das?

Mit der Matrioschkatibung haben wir gelernt, von innen nach aus-
sen den Leib zu ertasten. Manchmal ist es schwierig, wirklich nur
zentrifugal zu tasten, wenn wir irgendwie unter Druck sind. Da hilft
dann das Bild vom Ausspiilen: wie wenn wir die Kérperwand mit
Wasser ausspiilen wiirden. So kénnen wir die Rundung und das Wei-
ten der Wand erleben. Auf diese Weise kommen wir zu dem inneren
Ertasten und konnen verstehen lernen, wie wir Gefiihle in den Leib
giessen konnen.

Beginnen wir mit der ersten Ubung: Durch die Konzentrations-
tibung entstehe, so R. Steiner, im Vorderhaupt ein Gefiihl von Sicher-
heit und Festigkeit. Dieses Gefiihl sollen wir jetzt ins Hinterhaupt
und Riickenmark giessen. Aber der betreffende Text heisst anders,
und der kann uns helfen, die entsprechende Tastbewegung zu finden.
R. Steiner sagte namlich: ... das Gefiihl von Sicherheit und Festigkeit
... ans Hinterhaupt und Rickenmark denken, wie wenn wir dieses
Gefihl dort hinein giessen wirden. Also nicht in der Vorstellung
sich das einbilden, sondern — tasten. Denken und Tasten ist die glei-
che Titigkeit des Ich, nur auf zwei verschiedenen Ebenen. ,,Ans Ge-
hirn denken, wie wenn ...“ heisst in diesem Fall, mit der Vorstellung
des Giessens, des Hineinftillens, das Hinterhaupt austasten und dann
mit 6ffnenden Bewegungen im Riickenmark hinuntertasten bis zum
Kreuzbein.

Wie konnen wir das Hinterhaupt austasten? Wir stellen uns vor,
mit dem Hinterhaupt die Schideldecke des Hinterhauptes zu runden
und zu weiten. Also in der Knochenwand des Hinterhauptes aus-
rundend, sanft dehnend (weitend) hin und her fahren, bis sie nach-
gibt und sich rundet. Dabei wird ein Geftihl von Fiille entstehen, wie
wenn wir den Leib mit Wasser fiillen und ausschwenken wiirden.
Dadurch wird auch eine Art Schweregefithl auftreten. Schwere jetzt
nicht als Last empfunden, sondern als gesunde Erdenkraft.
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Von da aus konnen wir nun dieses Geftihl vom Hinterhaupt
gleichsam tiberlaufen lassen ins Riickenmark. Doch hier nicht direkt
von oben nach unten tastend, sonst entsteht durch die lineare Bewe-
gung kein Innenraum. Wir tasten mit 6ffnenden, das heisst kleinen
zentrifugalen Bewegungen in der Wirbelsdule von oben nach unten.
Es kann gut sein, dass wir am Anfang die Wirbelsdule nicht durch-
gehend von oben nach unten spiiren. Dann tiberspringen wir einfach
die entsprechende Stelle und machen weiter bis unten, das heisst bis
zum Kreuzbein. Durch wiederholtes Uben wird mit der Zeit die
Wirbelsdule durchgehend tastbar.

Dieses Giessen kann man 2-3x wiederholen, um so die Wesens-
glieder gut einzubinden.

2. Nebeniibung — Kontrolle der Handlung, zweiter Teil

Hier sollen wir den Impuls zur Tat vom Haupt ,bis tiber das Herz
hinab giessen®.

Das bedeutet, den Willensimpuls bzw. die Vorstellung davon vom
Kopfin die Herzgegend lenken. So bleibt der Wille, der Vorstellungs-
wille nicht im Kopf und bedringt nicht die Umwelt mit Antipathie-
kriften, mit den zentripetal wirkenden Kriften. Der Willensimpuls
fullt den Brustkorb im Herzbereich und schafft so Innenraum, aus
dem heraus er zentrifugal, Raum-schaffend wirken kann. So ist der
Angesprochene mit drin in diesem Raum, in diesen Sympathiekrif-
ten und bleibt doch frei, dem Willen zu folgen — oder eben nicht. Es
entsteht so eine Begegnung von Ich zu Ich in einem Freiheitsraum.

Nun zur Ausfithrung der Ubung: Wir fiillen zuerst das Haupt
von innen mit unserem Impuls. Das erreichen wir durch wiederhol-
tes radiales Ausstrahlen im Haupt zur Schidelwand, entlang dieser
flachig hin und her tastend. Wir konnten auch sagen: den Kopf in der
Schidelwand hin und her bewegen und die Wand sptiren. Zur Ver-
stirkung dieses Ausfillens konnen wir hier auch wieder die Schi-
delwand weiten, dehnen und wieder l6sen, in langsamem Rhythmus
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abwechselnd. Ist das Gefiihl von Fiille und Warme entstanden, losen
wir die zentrifugale Spannung und lassen nun diesen Willensimpuls
vom Kopf durch den Hals in den Brustkorb stromen ,,bis tiber das
Herz hinab“. Durch leichtes Weiten und Losen im Brustkorb wird
dort, in der Herzgegend das Gefiihl von Fiille und Dichte entstehen.

Es kann dies auch eine Voriibung fiir die Entwicklung des Herz-
denkens sein.

3. Nebeniibung, Gelassenheit

Durch Uben der Gelassenheit entsteht in uns die Kraft der Ruhe.
Das ist ja nicht etwas, was wir zu einer bestimmten Zeit des Tages
tiben, sondern moglichst von frith bis spat. Wir konnen aber zum
Beispiel zu einer gewissen Zeit die Ruhe, die wir erleben, vom Her-
zen in den ganzen Leib giessen. Genau genommen wird durch dieses
Ausbreiten im ganzen Leib die Ruhe erst richtig erlebbar, oder je-
denfalls noch gesteigert. Mit der Matrioschkatibung sind wir dafiir
gut vorbereitet.

Wir stellen uns vor, wie sich das Herz mit Ruhe fiillt, helfen
etwas nach mit Weiten und Losen in der Herzgegend. Das ,,in den
Leib giessen“ kdnnen wir einleiten mit der Vorstellung, dass unser
Herz uberlduft, sodass sich der Brustkorb fiillt. Diese Vorstellung
hilft uns, in der richtigen Art den Brustkorb zu ertasten. Zum Bei-
spiel der Wand entlang flichig-weitend tasten, mit der Brustwand
die Brustwand tasten, zuerst vorne, dann dort hinein stiitzend nach
hinten, wieder mit Weiten und hin und her fahrend. Dabei immer
die Wand spiiren. Oder, wenn sie nicht gespiirt wird, konnen wir
nachhelfen durch leichtes Dehnen der Muskelwand. In der glei-
chen Art konnen wir den Riicken, die Riickenmuskulatur erspiiren.
Dabei muss man nur aufpassen, dass die Brustwand nicht mit nach
hinten kommt. Das konnen wir verhindern, wenn wir uns gleich-
zeitig nach vorne ins Brustbein stiitzen, wihrend wir im Riicken
arbeiten.
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Das Bild des sich von unten fillenden Brustkorbes hilft, alle
Ecken zu erreichen und zu runden und auch, uns im Dreidimensio-
nalen zu bewegen.

Bevor dann der Brustkorb iiberlauft in Schultern und Arme, 6ff-
nen wir thn nach unten, sodass die Ruhe ins Becken ausstromen kann.
Damit sie sich bis in alle Winkel ausbreiten kann, wolben wir durch
inneres rauf- und runterfahren das Kreuzbein nach hinten. Gleich-
zeitig Offnen wir seitlich in die Gelenkkopfe und auch nach unten
in die Sitzhocker. Um die Korperwand auch im Becken zu spiiren,
konnen wir fiir die tastende Bewegung wieder das Bild vom Ausspti-
len nehmen. Aussptilen oder Ausschwenken der Beckenwand. Dabei
stitzen wir uns auch wieder in die Brustwand, oder mindestens das
Brustbein, damit sich die Ruhe auch dort weiterhin ausbreiten kann
und der Innenraum offen bleibt.

Jetzt lassen wir den Brustkorb und das Becken tiberlaufen in die
Arme und Beine, sodass die Ruhe bis in die Hinde und Fiisse, ,,bis
in die Zehenspitzen und Fingerspitzen® stromt. Uberlaufen lassen
heisst in dem Fall, Schultergelenke 6ffnen, Oberarme 6ffnen, Ell-
bogen, Unterarme, Hinde, Finger 6ffnen. Das heisst dreidimensio-
nal zentrifugal tasten. Dabei spiiren wir jeweils die entsprechenden
Muskeln, sie rundend weitend, abwechslungsweise dehnend und
wieder l6send. In Ellbogen und Handgelenk konnen wir etwas ver-
weilen, rundend, weitend das Gelenk ausspiilend. Dann weiter drei-
dimensional, nicht linear, mit dieser innerlich 6ffnenden Gebirde die
Gliedmassen ertasten — bis in die Zehenspitzen und Fingerspitzen.
Ich spreche lieber jeweils von Zehen- und Fingerkuppen, da wir ja in
die Rundung kommen wollen, um so den Innenraum bis in die Pe-
ripherie zu 6ffnen. In der gleichen Art konnen wir das Becken iiber-
laufen lassen in die Oberschenkel, Knie — dort ein paar Extrarunden
machen — und weiter nach unten in die Unterschenkel, Fussgelenke,
Fusse, bis in jede einzelne Zehe — bis in die Zehenkuppen stromen
lassen.

Am Anfang ist es meistens schwierig, dass die gewonnenen In-
nenriume nicht wieder zusammenklappen, wihrend wir an anderer
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Stelle tasten. Da hilft die Vorstellung vom sich in die Wand stiitzen,
oder auch das Spreizen.

Fuhlen wir uns so im ganzen Korper ausgebreitet, sollen wir die
Ruhe auch noch vom Herzen ins Haupt strahlen lassen. Auch hier
nicht als linearer Strahl, sondern radial ausstrahlend.

Diese ersten drei Ubungen kénnen zum Beispiel als Vorbereitung
zur Meditation gemacht werden. Oder einfach zu Tagesbeginn, um
mit gut eingebundenem Astralleib den Alltag zu bewiltigen.

Bei Meditationsanleitungen durch R. Steiner finden wir zum Bei-
spiel: ,Mantram ablaufen lassen®, dann ,den Inhalt in den ganzen
Leib giessen®. Das geht mit der 3. Nebentibung. Wenn wir sie vor
dem ,Mantram ablaufen lassen machen, konnen wir mit der Zeit
die Worte statt nur mit dem Gehirn, mit dem ganzen Leib denken.
Wir kommen so zum Erleben des Innenraumes und damit zum
dreidimensionalen Denken (den Inhalt in den ganzen Leib giessen).
Dreidimensionales Denken bedeutet gleichzeitig, dass Denken, Fiih-
len und Wollen sich ganz durchdringen.

Mit dieser Ubung gelingt es auch, starke Emotionen in den
Griff zu bekommen. Mit dem Erleben des Leibes als Innenraum
haben wir auch ein Gefiss fiir heftige Gefiihle, z.B. Angst, Wut,
oder Liebe, Sehnsucht, und konnen sie darin bewegen, ohne sie
verdringen zu miissen. Durch inneres Weiten und Losen werden
die Geftihle von Denken und Wollen durchdrungen, sodass sie Ich-
durchdrungen erlebt werden und wir ithnen nicht mehr nur ausge-
liefert sind. So verstehen wir, dass Gelassenheit nicht Abstumpfung
der Gefiihle bedeutet, sondern sogar zum tieferen Erleben fithren
kann.

4. Nebeniibung, Positivitit
Wenn es uns gelingt, in allem auch das Positive zu finden, so erle-

ben wir ,,Glickseligkeit” — so bezeichnet R. Steiner das neue Gefiihl.
Gluckseligkeit ist nicht einfach Freude, sondern eine Steigerung der-
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selben, eine Art abgehobener Freude. Man konnte auch sagen ,,tiber-
schiumende Freude®.

Mit diesem Gefiihl sollen wir jetzt wie bei der dritten Ubung den
ganzen Leib ausgiessen, ausfillen. Nur strahlen wir jetzt nicht nur
ins Haupt, sondern lenken einen Strom vom Herzen zu den Augen
und durch die Augen hinaus, wo er sich um uns herum legt ,,wie eine
Wolke“. Dieses Wolkengefiihl sollen wir von innen tiber der Haut
splren: ,so kommen wir in eine intime Beziehung zu dem Raum
um uns.“ Mit anderen Worten: wenn wir so von innen nach aussen
kommen, spiiren wir den itherischen Umraum. Uber innen nach
aussen tastend weiten wir unseren Ich-durchdrungenen Atherleib
durch den physischen Leib hindurch tiber seine physischen Grenzen
hinaus in den Umraum. Auf diese Art inkarniert sich unser oberer
Ichstrom noch besser, tiefer in das Physisch-Atherische, stirkt so
auch unsere Abgrenzung, Ruhe und die Willenskraft.

5. Nebeniibung, Unvoreingenommenbheit, Vorurteilslosigkeit

Auch die 4. und 5. Ubung, Positivitit und Unvoreingenommenheit,
sind ja nicht etwas, was man zu einer bestimmten Tageszeit ibt. Wir
versuchen wohl von frith bis spit diese Tugenden zu pflegen. Den
zweiten Teil der Ubung kénnen wir zu einer bestimmten Tageszeit
machen, oder eben zur Vorbereitung oder Nachbereitung der Medi-
tation.

Hier, bei der 5. Ubung, geht es nach dem Giessen und Umraum-
Spuren weiter. Jetzt sollen wir ein Gefiihl entwickeln, ,wie wenn
die Haut durchlissig wiirde“. Mit einer feinen, kleinen zentrifugal
offnenden Bewegung in der Haut konnen wir das erreichen.

Mit dieser Ubung kénnen wir auch die Herstellung des leeren Be-
wusstseins {iben. Bei den ersten vier Ubungen ist immer unsere Wil-
lensvorstellung, unser Vorstellungswille in Fuhrung. Das bedeutet,
mit dem oberen Ichstrom, unserem gespiegelten Bewusstsein, tasten,
bewegen und spiliren wir aus unserer Subjektivitit heraus, aus den
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zentripetalen Kriften heraus unsere Korperwand. Auch mit der 4.
Ubung, obwohl die zentrifugale Richtung verstirkend, behalten wir
noch unsere Abgrenzung, also einen Rest der zentripetal wirksamen
Krifte. Das heisst, ein Rest des am Gehirn gespiegelten Denkens
bleibt immer noch aktiv.

Mit der 5. Nebentiibung verlassen wir diese dussere Stiitze der
Grenzbildung. Die zentripetalen Krifte des am Gehirn gespiegelten
Denkens werden nun in der Peripherie nochmals verstirkt in die
zentrifugale Richtung gelenkt. Diese inneren 6ffnenden Bewegungen
bis in die Haut des ganzen Leibes (,,durchlissig werden der Haut®)
ermoglicht, das am Gehirn gespiegelte Denken auszuschalten und
innerlich in voller Aufmerksamkeit in den zentrifugalen Kriften uns
zu Offnen. ,,Warten, was kommt®, sagte R. Steiner einmal bei den
Angaben fiir die Nachbereitung der Meditation.

Zuerst ,den Inhalt in den ganzen Leib giessen®, dann ,innere
Ruhe® und schliesslich ,warten, was kommt®.

Leeres Bewusstsein bedeutet nicht Bewusstlosigkeit, sondern
volle Wachheit, Aufmerksambkeit, ohne eigenes, am Gehirn gespie-
geltes Denken. Wie schwierig das ist, weiss jeder, der es einmal ver-
sucht hat. Durch wiederholtes Uben der 5. Nebentibung werden die
notwendigen seelischen Krifte und Organe dazu ausgebildet.

Aber schon nur, wenn es fiir wenige Sekunden gelingt, ist diese
Ubung auch eine Hilfe fiir den Alltag, um gegeniiber Uberraschun-
gen und Unvorhergesehenem wie ein Atherpolster zu entwickeln,
sodass wir nicht mehr so leicht aus der Fassung zu bringen sind.

Zusammenfassend nun zur Ausiibung des zweiten Teiles der 5. Ne-
beniibung:

Den Leib fiillen wie bei der 3. und 4. Ubung. Auch hier immer
wieder dieses innere zentrifugale Tasten und Weiten — den oberen
Strom im unteren bewegend. Schliesslich stlitzen wir uns von innen
in die Haut, moglichst tiberall am Leib, auch in den Gliedmassen und
im Kopf. Und jetzt machen wir ganz in der Peripherie, in der Haut,
diese kleinen 6ffnenden Bewegungen. ,,Wie wenn die Haut durch-
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lassig wiirde“. In dieser inneren Bewegung mit der Vorstellung der
durchlassigen Haut verharren wir solange wie moglich, ganz in der
Hingabe an diese innere Aufmerksamkeit: ,,warten, was kommt®.

Rudolf Steiner spricht hier von einem Getfiihl der Vibration, das
tiber der Haut entsteht. Und dieses Geftihl sollen wir zum Abschluss
von der Haut zurtick zum Herzen lenken. Da miissen wir nur auf-
passen, dass wir dabei nicht in das zentripetale Stromen geraten. Das
geht am besten, wenn wir auch hier von der Haut her herzwirts klei-
ne 6ffnende Bewegungen machen, sodass das Gefihl zum Herzen
stromen kann.
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