IDEEN FUR EINEN RUCKBLICK AUF DEN TAG

Generelle Empfehlung: Fiir die Dauer von 3 - 5 Minuten am Ende des Tages, bevor man ins Bett geht. Riickwarts durch den
Tag gehen, vom Abend bis zum Morgen. Wenn es zu lange dauert, lieber nur ein oder zwei Ereignisse des Tages auswah-

len, und auf diese zuriickblicken. Ohne Reue! Mit einem Spruch oder einem Gedanken, der einem Kraft gibt, abschlieRen.

Rickblick auf die dauBeren Erscheinungen:

Ruckblick auf Lebenskrafte und Stimmung

Wie macht man es?

Den Tag riickwarts ablaufen lassen, wie einen Film. Von
auBen auf die eigenen Handlungen, auf die Menschen,
denen man begegnet ist und auf die Umgebung schauen. Je
detaillierter, desto besser. Wie sah es ganz genau aus? Wie
war der Mensch gekleidet, sein Gesicht, seine Hande, etc.
Eventuell einen Handlungsausschnitt (z.B. wie man Schuhe
anzog) ganz genau riickwarts ablaufen lassen.

Woflr ist es gut? - Wahrnehmungsfihigkeit
Starkt die Konzentration und Willenskraft. Scharft die Auf-
merksamkeit, die Wahrnehmungsfahigkeit fiir die dueren

Erscheinungen - was man heute nicht wahrgenommen hat
(z.B. Augenfarbe des Gegenuber) darauf will man vielleicht
morgen besonders achten.

Wie macht man es?

Den Tag riickwarts ablaufen lassen, wobei man die Lebens-
krafte und Stimmungen abtastet. Auf sich selbst wie auf
einen Freund schauen, den man kennenlernen will. WIE
begegnet derjenige der Welt (was strengt ihn an, was gibt
ihm Kraft, wo 6ffnet er sich leicht, wo verschliet er sich
eher, wo lasst er los, wo spannt er sich an, ...)? Dazu kann
man auch die Menschen, denen man begegnet ist, und die
Umgebungen, durch die man sich bewegt hat, in Bezug auf
ihre Stimmungen betrachten.

Wofiir ist es gut? - Selbstregulationsfahigkeit

Starkt die Konzentration und Willenskraft. Scharft die Auf-
merksamkeit fiir die Lebenskrafte und Stimmungen. Unter-
stltzt die Selbstregulation —wo man heute tber seine Le-

benskrafte hinausgegangen ist, kann man morgen mehr
darauf achten.

Rickblick auf Begegnungen

Rickblick fur die Zukunft

Wie macht man es?

Den Tag riickwarts betrachten, von Menschenbegegnung zu
Menschenbegegnung. Mogliche Fragen daflr sind z.B. Was
verdanke ich diesem Menschen heute? Was habe ich fur
diesen Menschen heute getan? Welche Schwierigkeiten
habe ich diesem Menschen heute bereitet?

Oder man blickt wie von auRen auf die Begegnungen: Was
wollte ich vom anderen — was wollte der Andere von mir?
Wie kénnte das ,,Drama“ heiRen, was wir heute gemeinsam
aufgefiihrt haben? Oder man versucht auf sich selbst aus der
Perspektive der Menschen zu schauen, denen man heute
begegnet ist.

Wofiir ist es gut? - Liebesfahigkeit

Starkt die Konzentration und Willenskraft. Weckt das Be-
wusstsein fiir die Geschenke, die man taglich bekommt.
Fordert Menschenerkenntnis und Menschenverstandnis,

bildet Begegnungsfahigkeit aus.

Wie macht man es?

Die eigenen Handlungen des Tages riickwarts betrachten im
Hinblick auf das, was man noch entwickeln will, was man
daraus flr die Zukunft lernen kann. Eine mdgliche Frage fir
jede Handlung ware: Will ich das immer so machen? Wie
konnte ich es in Zukunft besser machen?

Oder man hat eine Frage, der man sich annahern will, eine
Fahigkeit, die man erlernen will (z.B. Abgrenzung, lernen sich
abzugrenzen). Mogliche Fragen waren dann: Wann ist mir
heute Abgrenzung gelungen —wann nicht? Was hat mir
geholfen, was hat mich gehindert? Wie kann ich es morgen
besser machen? Etc.

Woflr ist es gut? - Entwicklungsfahigkeit
Starkt die Konzentration und Willenskraft. Weckt das Be-
wusstsein fur das Ich, was man werden will. Scharft die

Aufmerksamkeit fur die innere Stimme und die eigenen
Potentiale. Erweitert das innere Freiheitserleben und eroff-
net neue Handlungsspielrdaume.

Quellen: Martina Maria Sam ,Seeleniibungen des Willens. Uber Riickschau und Selbsterziehung” Verlag am Goetheanum,

Dornach 2010. Und: Rudolf Steiner: ,,Riickschau. Ubungen zur Willensstarkung” Herausgegeben und eingeleitet von Marti-
na Maria Sam. Rudolf Steiner Verlag, Dornach 2009. Und: www.naikan.de
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