UBUNGEN ZUR STARKUNG DER PSYCHISCHEN KRAFTE

Generelle Empfehlung: Alle sechs Ubungen bauen aufeinander auf. Die Féhigkeiten, die man sich mit der ersten erwirbt,
erleichtern einem die Ubung der zweiten und so fort. Es ist empfehlenswert zunéchst mit der ersten zu beginnen, diese

einige Wochen zu iiben, dann die zweite dazu zunehmen ohne die erste vollkommen zu vernachldssigen, dann die dritte
usw.

Dafiir benétigt man nicht mehr als 10 min. téglich, da nur fiir die ersten beiden Ubungen extra Zeit aufgewendet werden
muss. Die Ubungen 3 — 5 kann man parallel zum Tagesgeschehen machen. Die sechste Ubung ergibt sich aus den vorherge-
henden.

Um einen Eindruck zu bekommen, kann man jede Ubung zunédchst einmal ausprobieren. Besonders die ersten beiden Ubun-
gen entfalten ihre Wirkung allerdings erst durch regelméfige Ubung. Die Effekte der Ubungen 3 - 5 kann man hingegen oft
schon nach dem ersten Uben wahrnehmen.

Den gréfsten Gewinn hat man, wenn man mit Freude und Neugier (ibt. Unterbrechungen gehéren zum Alltag, darauf kommt

es nicht an. Fiir die Stirkung der psychischen Krdfte ist jede ausgefiihrte Ubung ein Gewinn.

1. Ich denke was ich will. (Gedankenkontrolle)

2. Ich tue was ich will. (Kontrolle der Handlungen)

Worum geht es?
Im Alltag werden die Gedanken durch das Leben bestimmt.

Die Gedanken flieBen bestandig, durch duRere und innere
Einfllisse angetrieben. Hier geht es darum zu liben, Gedan-
ken willentlich zu steuern.

Wie macht man es?

Taglich mind. funf Minuten seine Gedanken auf einen einfa-
chen alltdglichen Gegenstand (Bleistift, Hammer, Papier,
Teller etc.) konzentrieren. Alles denken, was sich sinnvoller
weise damit verbinden lasst (Aussehen, Funktion, Herstel-
lung, Geschichte etc.). Je weniger einen der Gegenstand
anzieht, desto besser, denn fiir die Ubung kommt es auf die
Gedankenanstrengung an. Die Gedanken bewusst und wil-
lentlich fihren, ihnen Richtung und Ziel geben, durch innere
Kraft sachgemaR denken - das Gegenteil davon sind Assozi-
ationen.

Woflr ist es gut? — Herrschaft tiber die Gedanken

Erlebnis der eigenen Willenskraft im Denken. Wahrnehmung
der ureigenen Konzentrations-Kraft, dadurch wachsen der
inneren Sicherheit. Bringt innere Ruhe — das Getrieben Sein

durch die Gedanken wird weniger.

Worum geht es?
Gewdohnlich sind die meisten Handlungen die man ausfihrt,

in Wirklichkeit Reaktionen auf das, was von auBen auf einen
zukommt oder was von innen als Bediirfnis in einem Auf-
steigt. (Der Wecker klingelt - ich stehe auf; ich habe Durst -
ich trinke etc.) Hier geht es darum Handlungen zu tiben, die
nur aus freiem Willen entstehen.

Wie macht man es?

Man erfindet eine kleine (unbedeutende) Tatigkeit, die man
taglich zur selben Zeit ausfiihren kann. Wichtig ist hierbei,
dass man die Tatigkeit ihren Ursprung allein in der eigenen
Initiative hat, und es keinen anderen Grund sie auszufiihren
gibt, als ,,ich will das tun®. Hat man eine solche Tatigkeit
erfunden, gilt es deren Machbarkeit zu durchdenken. Dann
flhrt man sie taglich zur selben Zeit aus.

Erfinden, Durchfiihrbarkeit Gberprifen, durchfihren.

Wofiir ist es gut? — Steigerung der Tatkraft

Erlebnis der eigenen (freien) Willenskraft. Erlebnis der eige-
nen Tat-Kraft, Selbstwirksamkeit. Steigerung der Tatkraft
und Motivation zur Tat.

3. Ich fiihle wie ich will. (Gelassenheit, ,Ertragsamkeit")

Worum geht es?

Im alltaglichen Leben wird man oft von den eigenen Gefiihlen mitgerissen (Arger kann sich in die Arbeit mischen und nichts

gelingt; Freude kann die Konzentration stéren, Trauer kann ein

en hindern, das zu tun was man beabsichtigt hatte...). Hier

geht es darum zu lben, Gefiihle zu empfinden, ohne sich von ihnen ibermannen zu lassen.

Wie macht man es?

Im Laufe des Tages immer einmal wieder auftauchende Gefiihle wahrnehmen, bewusst empfinden, ihnen mit innerer

Gelassenheit begegnen, ohne sie jedoch unmittelbar auszudriicken (traurig sein ohne zu weinen, witend sein ohne zu
schreien, frohlich sein ohne zu lachen etc.). Den Geflihlsausdruck bewusst steuern. Dies kann man zunachst an weniger

starken Geflihlen Giben, wenn das gelingt an immer starkeren.

Wofir ist es gut? — Gelassenheit

Erlebnis der inneren Gleichgewichts-Kraft sich im Auf und ab der Gefiihle im Gleichgewicht zu halten. Starkung der inneren
Gelassenheit. Steigerung der Resilienz. Indem man Bewusstsein in die Gefiihle bringt, bildet man seine Wahrnehmungsfa-

higkeit fir Gefuhle aus. Entwicklung eines feineren Mitgefiihls.
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4. Ich suche das Gute in der Welt.
(Positivitat)

5. Ich bin offen fiir alles Neue.
(Unbefangenheit)

Worum geht es?
An dem, was einem im Leben begegnet, fillt einem zumeist

schnell und leicht das Negative ins Auge. Hier geht es darum,
das Positive zu suchen (in Menschen, Dingen, Erfahrungen
etc.). Damit ist nicht gemeint das Schlechte schon zu reden,
sondern in dem Schlechten das Schéne/Gute zu suchen.

Wie macht man es?

Man kann sich z.B. vornehmen, immer dann, wenn man
etwas schlecht findet (z.B. die Musik im Radio), nach einer
positiven Eigenschaft in dem Schlechten zu suchen (z.B. eine
Melodiesequenz). Hat man mit einem Menschen zu tun (z.B.
der , bescheuerte” Autofahrer vor einem, der so kriecht),
versucht man sich in seine Lage zu versetzen. Man kann sich
fragen: ,Wie kommt dieser Andere dazu so zu sein? Dies zu
tun? (Vielleicht hat er schlecht geschlafen oder hat groRRe
Angst im Verkehr...). Man kann auch danach suchen, welche
Vorteile es hat, das man nun langsam fahren muss...

Wofir ist es gut? - Lebensfreude

Erweiterung der Wahrnehmung. Entwicklung von Erkennt-
nis, die frei von Sympathie und Antipathie ist. Dadurch
wachsen von Verstdndnis und Toleranz.

Ein Geflihl von Verbundenheit mit der Welt entsteht,
dadurch Steigerung der Lebensfreude.

Worum geht es?
Aus Erfahrung sagt man im Alltag oft gerne: , das habe ich ja

noch nie gehort, das kann nicht sein”, ,das geht nicht, das
haben wir noch nie so gemacht”, , da weiB ich genau worauf
das hinauslauft”... Auf diese Weise beurteilt man das Neue,
was einem gegenwartig begegnet nur nach dem Alten, was
einem schon bekannt ist.

Hier geht es darum, Neuem unbefangen und aufgeschlossen
zu begegnen. Die Erfahrung soll nicht geschmalert werden,
sondern durch die eben so starke Offenheit fiir Neues berei-
chert werden.

Wie macht man es?

In allem, was einem begegnet, kann man z.B. das Neue,
Unbekannte suchen, gerade in der Routine das finden, was
heute anders ist als gestern. Man kann auch am Abend auf
den Tag zurlickblicken, mit der Frage: ,Was war heute neu?”
Kinder lieben Uberraschungen, von ihnen kann man sich das
kindliche Gliick an der Uberraschung abgucken.

Wenn man die Meinung eines anderen erfahrt, kann man
versuchen sie sich innerlich ganz zu Eigen zu machen und
spaBeshalber seine ,,alte” Meinung in Gedanken widerlegen.
Man kann das Bekannte auf neue Weise tun (z.B. Abendes-
sen mit Stabchen). Zu einer Sache kann man versuchen so
viele Standpunkte/Meinungen wie moglich einzunehmen.

Woflr ist es gut? — Lebensvertrauen

Ausbau der Lernfahigkeit und Entwicklungsfahigkeit, Forde-
rung der Kreativitat. Steigerung des Lebensvertrauens.

6. Ich bin im Gleichgewicht. (Harmonisierung)

Worum geht es?

Die psychischen Krifte ins Gleichgewicht bringen. Alle fiinf Ubungen gleich gut ,.kénnen”.

Wie macht man es?

Bildet sich durch die Ubung an den anderen fiinf Fahigkeiten ganz von selbst aus. Was gleichzeitig bedeutet, dass diese

Ubung nicht vor den fiinf anderen gemacht werden kann. Wenn man Erfahrungen mit allen fiinf hat, kann man sich darin

iben mit liebevollem Blick auf sich selbst zu schauen und wahrzunehmen, welche der finf Fahigkeiten man starker, welche
man schwacher hat. Nun kann man darauf achten, die Krafte ins Gleichgewicht zu bringen, indem man schwachere stéarker

ibt. Weiterhin kann man die Ubungen variieren, ausweiten und vertiefen, sodass man dem Ziel des inneren Gleichgewichts
immer ndher kommt.

Wofir ist es gut? — Inneres Gleichgewicht, Ausdauer

Innere Festigkeit und Sicherheit im Auf-und-ab des Lebens.

»Man wird namentlich bemerken, dass etwa vorhandene Unzufriedenheiten mit Erscheinungen und Wesen der Welt voll-
standig verschwinden. Eine allen Erlebnissen verséhnliche Stimmung bemachtigt sich der Seele, die keinesfalls Gleichgiiltig-
keit ist, sondern im Gegenteil erst befahigt, tatsachlich bessernd und fortschrittlich in der Welt zu arbeiten. Ein ruhiges
Verstandnis der Dinge eroffnet sich, die friiher der Seele véllig verschlossen waren.” (Lit.1. S.103)

Quellen: Rudolf Steiner: ,Die Nebeniibungen. Sechs Schritte zur Selbsterziehung.” Ausgewahlt und herausgegeben von Ates Baydur.
ISBN 978-3-7274-5295-6. Michael Lipson: ,Stairway of Surprise. Six steps to a creative life.” ISBN 0-88010-507-0
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