(1) In der Atmung

leben alle soge-

nannten astralen
Wesenheiten. Diese
sind inniglich mit
den menschlichen

unbewussten Ge-
fiihlen verbunden.

Die Gefiihle tragen
je nach Auspragung

zur seelischen Ord-

nung bei. Wer den

Atem in den ver-
schiedenen Qualitd-

ten studiert, kann
aus diesem Studium
die verschiedenen

bewusstseinsorien-

tierten Lernschritte
weiterentwickeln. Er

lernt mit dem Atem,
die Gefiihle in das Le-
ben besser und be-
wusster hineinzuorga-

nisieren.

(2) Die eiweiBbilden-

den Organe sind nach

wissenschaftlicher For-
schung in diesem Sin-

ne nicht bekannt. Die

EiweiBe werden zu-

nachst mit Hilfe der
verschiedenen Enzyme
nur auf dem Weg zur
Leber und in der Leber

aufgebaut. Die ande-

ren Organe wie die
Nieren, das Herz und
die Lunge aber sind auf
feinstoffliche Weise
an der Aufbauleistung

des individuellen Ei-

wei3es beteiligt.

(3) Entsprechend der
vier Organe ldsst sich
die Atmung auf vier

weiteren Ebenen dif-

ferenzieren. Diese
werdenim folgenden
Text in vier Punkten
wiedergegeben:

1. Unmittelbare An-
wendung der Schép-
ferkréfte zur Kreati-

vitdt

2. Ubertragung der
Schopferkrafte auf
den Raum

3. Ubertragung der
Schopferkréfte auf
die Zeit

4. Ubertragung der
Schopferkrafte auf
die Korperkontrolle

Die vier Grundformen der Atmung
und soziale Lernschritte aus
ihrer Anwendung

Durch das Atmen ist der Mensch mit dem Kosmos, mit der Umwelt und
auch mit sich selbst und seiner Korperlichkeit verbunden. Die Atmung
festigt, erhidlt und determiniert den Menschen und gibt ihm die fiir ihn
angemessene Konstitution des Leibes wie auch die Kondition seiner Ge-
sundheit. Wenn die Atmung auf sorgféltige Weise in ein Licht der Be-
trachtung riickt, so lasst sich an ihr eine sehr grofie Bewegtheit erkennen,
die unterschiedlichste Qualitdten, Rhythmen und Formen annehmen
kann. So wie der Mensch atmet, so wird er auch seine verschiedenen Be-
ziehungen im Leben ausprégen. (1)

Es lassen sich im Allgemeinen vier verschiedene Grundformen der At-
mung unterscheiden. Diese Einteilung wird nach der Bewegung gewéhlt,
die sie in der rdumlichen Ausniitzung im Inneren einnimmt. Sie kann in
den verschiedenen Partien des Korpers, beispielsweise mehr nach oben
oder auch mehr nach unten, eine mehr oder auch weniger deutliche Ak-
zentuierung annehmen. Manche Menschen atmen tendenziell mehr im
Brustkorbbereich, wihrend andere wiederum sehr tief bis hinein in das
Zwerchfell atmen, das mit seiner rhythmisch schwingenden Bewegung
den Bauch bewegt. So wie der Mensch atmet, konstituiert er seine ge-
samten Krifte im Korper wie auch in der Psyche. Diese Kriftewirkungen
fiihren in der Folge zu einer spezifischen Starkung der einzelnen Korper-
regionen, wie beispielsweise des Riickens, des Brustkorbes oder auch der
Bauchmuskulatur. SchliefSlich l4sst sich auf feinere Weise feststellen, dass
die gesamte Verdauung und der Stoffwechsel in unterschiedlicher Weise
durch die Art des Rhythmus, der Bewegtheit wie auch der Qualitét, die
jeder Atemzug in sich tragt, angesprochen werden.

Nimmt man die vier Hauptorgane, die in der Anthroposophie als die ei-
weifibildenden Organe (2) bezeichnet werden und die namentlich die Le-
ber, die Nieren, die Lunge und das Herz sind, so entwickelt sich auf dieser
Grundlage der Gliederung ein vierfaches Verstindnis zur Atmung. (3)

1. Eine Atmung, die vorwiegend auf die Innerlichkeit des Menschen aus-
gerichtet ist und ihn heilsam bis in das Herz hinein anspricht, entsteht,
wenn der Ubende sich der kreativen Krifte in seiner Seele bewusst wird
und diese auch zunehmend zu niitzen vermag. Das Herz ist ein Organ,
das zunédchst einmal noch nichts mit der unmittelbaren Luftbewegung zu
tun hat. Es empfangt aber den Atemstrom auf eine empfindsame Weise, da
es in der Nachbarschaft zur Lunge sehr nahe mit Gefiihlen mitempfindet
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und deshalb bei jedem Atemzug erlebt, ob dieser weich oder hart ist, ob er
eher inniglich oder oberflachlich und dufSerlich vonstatten geht. Das Herz
jedenfalls kann die Bewegungen der Atmung durch Empfindungen emp-
fangen. Eine innerliche Atmung kraftigt das Herz, wihrend ein zu verdu-
Berlichtes Atem- und Geftihlsleben auf Dauer das Herz herabschwicht. (4)

Zum Uben der Herzatmung eignet sich im besonderen Mafe der bisher
schon beschriebene , Kreis des Herzens”. Bei dieser sehr kreativen Ubung
bildet der Schiiler mit den Hénden eine Kreisform aus, die er empfind-
sam mit den Handfldchen beriihrt. Durch die Kraft, einen Kreis aus der
Vorstellung zu erschaffen und ihn schliefllich in eine Art empfindsame
Kreation zu manifestieren, werden die Schopferkrifte des Menschen ak-
tiv. Der Aspirant ist sich bei der Ubung bewusst, dass er einen Kreis aus
dem Gedanken erschafft, ihn in die Form manifestiert und somit ein Ob-
jekt in die Welt hineinkreiert, das bisher in dieser Weise nicht vorhanden
war. Er erschafft etwas Neues. Diese Schaffenskraft fithrt, wenn sie im an-
gemessenen, empfindsamen und geordneten Sinne zum Einsatz gelangt,
immer zu einer Innerlichkeit im Herzen. Wer den Kreis des Herzens auf
diese Weise iibt, kann schliefllich im Nachhinein erleben, wie eine natur-
gegebene Ordnung, Ruhe und Empfindsamkeit in seinem Inneren nahe
des schlagenden Herzorgans entsteht. (5)

Das Grundprinzip der Ubung, die schopferischen Kréfte bewusst zu erle-
ben und sie auch in einer geordneten Weise anzuwenden, fiihrt zu einer
natiirlichen Steigerung eines stabilisierenden und angenehmen Selbstbe-
wusstseins. Da dieses weder der Einbildung noch dem Narzissmus ent-
spricht, fordert es das innere Empfinden im Herzen. Bei der Ubung har-
monisieren sich das Gedanken-, Gefiihls- und das Willensleben. (6)

Eine bereits anspruchsvollere und schwierige dsana ist das Kamel,
ustrasana. Diese Korpertibung fithrt in die ungewdohnliche Riickwartsbe-
wegung und erfordert damit von dem Ubenden eine Flexibilitit in allen
Teilen der Wirbelsdule. Nun kann sich der Ubende bei dieser asana zuerst
einmal eine Vorstellung aneignen, wie sie im Idealbild aussieht. Als einen
zweiten Schritt kann er seine personliche Kondition mit dem Idealbild
vergleichen und sich die Frage stellen, wie weit es ihm moglich ist, sich
der Durchstreckung der Wirbelsdule und schliefllich der gesamten idea-
len Ausfithrung anzunihern. Indem sich der Ubende auf diese Weise kla-
re Vorstellungen bildet und im Nachhinein zu der Ausfithrung tibergeht,
wendet er die eigene Gedankenkraft, verbunden mit einer gut getitig-
ten Bewusstheit, an und kann in letzter Konsequenz den Korper in eine
angemessene Ordnung und Gestaltung fiihren. Diese kreative Fahigkeit,
die mit der Idee und der daraus sich entwickelnden Vorstellungsbildung
beginnt, sich mit der Wahrnehmungsfahigkeit ergdnzt und sich schlief3-
lich in einem letzten Schritt mit der Ausfithrung manifestiert, bringt mit
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(4) In Wutanfallen
ist die Atmung nur
noch verduBerlicht
und diese schwa-
chen in der Regel
durch ihren Wesens-
charakter das Herz.

(5) Ahnliche Ubun-
gen, die eine kreative

Schaffenskraft erfor-
dern, konnten weiter-
hin entwickelt wer-
den. Wer mit seiner
Phantasie weitere
Ubungen ausgestaltet,
sollte unbedingt auf
geordnete und reale
Empfindungen achten.
Es sollten vor allem
harmonische Formen
kreiert werden.

(6) Alle harmonischen
und geordneten Be-
wegungen im Seelen-
leib, die alle drei See-
lenkréfte gleicherma-
Ben ansprechen, kon-
nen das Herz zur Ge-
sundheit forden.



(7) Grundsatzlich
wirkt das Kamel auf
das 3. Zentrum und
damit vor allem auf
die Flanke. In dieser
Darstellung wird die
allgemeine, geord-
nete und schopferi-
sche  Ubungsgestal-
tung betont. Jede kre-
ative und der dsana
entsprechende, be-
wusste Arbeit fiihrt
zu einer Harmonisie-
rung und Aktivierung
der Herzmitte. Aus
diesem Grunde wurde
eine Ubung, die dem
3. Zentrum entspricht,
gewadhlt, die aber
nicht auf das cakra be-
grenztist, sondern all-
gemein infolge der
Kreativitat auf die Mit-
te wirkt.

(8) Fiir die Atmung, die
das Herz harmonisiert,
ist immer die geord-
nete AuBBen- und In-
nenwahrnehmung
wichtig. Gleichzeitig
sollte sowohl das Ge-
dankenleben als auch
das Wahrnehmungs-
leben auf natiirliche
und verbundene Wei-
se zum Erkraften
kommen.

der Zeit eine sehr ruhige Ordnung in das Herz, das mit dem Gefiihl der
Innerlichkeit antwortet. Der Ubende gestaltet eigenstindig die einzelnen
Schritte im Aufbau und legt eine verantwortliche Fiihrung in die Ubung
hinein. Er gebraucht und erlebt seine Schopferkrifte. Der Ubende verliert
sich bei dieser verantwortlichen Art der Ausfithrung nicht innerhalb der
Korperbedingungen, sondern er vermag die einzelnen Schritte gemaf3
seiner getdtigten Vorstellungsbildung solide anzuwenden. Die Atmung
wird auf diese Weise zu einem inniglichen Eingreifen in die Herzmitte
gefiihrt und somit konnen giinstige Lebenskrifte im Herzen gefordert
werden. Sowohl die verschiedenen physischen als auch die psychischen
Storungen, die beispielsweise durch rhythmische Unregelmafsigkeiten
oder Herzédngste, sogenannte Herzneurosen, entstehen, konnen auf diese
Weise leichter eine begleitende Therapie erfahren. (7)

Fiir die Ausfiihrung des Kamels wird im Kniestand mit einer weiten Arm-
bewegung ein grofier Kreis geformt, der sich in der Folge bis nach hin-
ten zur Ferse hinabsenkt. Die Streckung, die mit dieser Armbewegung
verursacht wird, erhebt den Brustkorb in die erste Ausdehnung. Bei der
nachfolgenden Bewegung stiitzt sich der Ubende nicht auf den Fersen auf,
sondern hélt die Spannkraft im Riicken aktiv, atmet standig lebendig wei-
ter und formt auch mit dem zweiten Arm eine lebendige, rundende Bewe-
gung, die ihr Ende wieder an der anderen Ferse findet. Als Letztes fallt der
Kopf entspannt in den Nacken. Der grofie Kreis, der mit den Armen am
Anfang der Bewegung beschrieben wird, setzt sich in Form eines kleineren
Kreises in der aktiven Durchstreckung des Riickens fort. Der Ubende kann
auf diese Weise Bewegungen, wie sie aus der Weite entstehen, lebendig
erleben und gleichzeitig empfindet er eine schone und geometrische Pro-
portion innerhalb dieser rhythmisch entwickelten, dynamischen Gestik.

Dieses bewusste Erleben von Rhythmik, Ordnung, Aktivitat, Gestaltungs-
kraft und Proportionen, die zueinander im richtigen Verhiltnis stehen,
fiihrt im Nachhinein immer zur Innerlichkeit im Herzen. Ebenfalls fiih-
ren alle Bewegungsformen, die &dsthetisch gewé&hlt sind, eine Empfind-
samkeit, die der Mitte des Menschen entspricht, herbei. (8)

Der Lernschritt, der mit diesen Ubungen, die zu der Herzatmung entwi-
ckelt sind, verbunden ist, ist jener, dass der Einzelne bemerkt, dass die
Innerlichkeit des Herzens nicht durch besondere sentimentale Gefiihle
oder Emotionen entstehen, sondern durch die bewusste und in Uberein-
stimmung mit den Aufienverhiltnissen angewandte kreative Kraft. Es ist
auch giinstig, wenn sich der Ubende bewusst wird, dass hier mit dem
Wort , kreativ” nicht eine passive kiinstlerische Schaffenskraft gemeint
ist, sondern eine wirkliche schopferische, aktive Entwicklung von Ge-
danken und Gefiihlen, die nicht auf Nachahmung, sondern individueller
Bewusstseinsgestaltung beruhen.
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ustrasana, Kamel — einfache beginnende Phase
In sich nach oben und in erste Durchwoélbungen der Brustwirbelsaule
ausdehnenden Bewegungen formt sich der Korper in eine zunehmende

Kreisform nach riickwarts.
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Der Lernschritt, den der Ubende beim Studium von rhythmischen Bewe-
gungen gewinnt, istjener der Erkenntnis, dass alle rhythmischen Prozesse
aus einer metaphysischen Kraft des Umkreises motiviert sind. Rhythmus
entsteht aus dem Kosmos und trégt sich tiber die Mitte des Menschen bis
in die Willensumsetzung hinein.

Rundende und wolbende Bewegungen im rhythmischen
Aufbau beim Riickwértsbeugen im Kamel

Die Zeichnung beschreibt eine Art sonnenhafte Durchwélbung zu immer
grofer werdenden Bogen und Rundungen. Der Ubende erlebt diese Be-
wegung, indem er sich aus der Mitte in der Brustwirbelsdule und auch
unter Zuhilfenahme der Arme aktiv durchwolbt. Die Ubung beschreibt
einerseits eine raumbelebende Gestik, welche dem dritten Zentrum ent-
spricht, denn sie fiihrt zu einer zunehmenden Weite und Ausdehnung.
Sie erinnert aber auch durch die sich 6ffnenden und gleichzeitig zentrie-
renden Bewegungen an den sonnenhaften Ather, denn auch dieser formt
und zentriert sich innerhalb der verschiedenen Lebensbedingungen. Je
mehr der Ubende eine Offenheit nach au8en entwickelt und sich dennoch
stabil im Inneren griindet, je mehr er konkrete Wahrnehmungen tiber die
AuBenwelt gewinnt und diesen mit einer geeigneten Antwort begegnet,
desto mehr bemerkt er, wie der Kosmos in ihm sonnenhaft wirkt.
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ustrasana, Kamel — dynamische Kreisbewegung

Die hier entwickelte Wolbung ist bereits sehr fortgeschritten.
Sie muss in dieser weiten Ausspannung noch nicht erreicht werden.
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ustrasana, Kamel — Endstellung ustrasana, Kamel — auflosende Phase

Die kreative Kraft im Menschen entsteht nicht priméar Noch einmal kann der Ubende aus der Mitte der Wirbelsdule
aus dem Korper, sondern driickt sich aus der Entwicklung in die weiteste Anspannung hineingehen und sodann die Stellung
des Bewusstseins gegentiber diesem aus. wieder mit Kreisbewegungen verlassen.
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(9) Hier wird ganz

besonders das 3. Zen-

trum angesprochen,
da die Bewegungen

sehr deutlich inner-

halb der Flanke erlebt
werden.

2. Eine zweite Form des Atmens entwickelt sich, wenn die Schopferkraft
im Vergleich zur Atmung des Herzens nun eine Stufe weiter in das soge-
nannte Raumempfinden eindringt. Der Raum besteht sowohl im Auferen
als auch im Innersten. Bei der Herzatmung erlebt der Ubende seine Schép-
ferkréfte unmittelbar durch die Anwendung der Vorstellungstatigkeit und
der nachfolgenden Kreativitdt im Sinne eines tdtigen und fithrenden Be-
wusstseins. Wenn aber der Ubende seine eigenen Schopferkrifte in ihrem
Verhiltnis zu dem umliegenden Raum, in dem sie sich ausgestalten oder in
den sie sich beziehungsfreudig einbringen, wahrnimmt, so kénnen nun die
Nierenorgane besonders heilsam angesprochen werden. (9)

Der Ubende kann sich hierfiir in eine natiirliche stehende Position begeben
und sich des umliegenden Raumes wie auch seiner selbst bewusst wer-
den. Er bewegt nun die Arme nach oben und erlebt sich in einer feinen
Ausdehnung der Flanken. Wechselweise kann er mit den Armen ein Spiel
entfachen, das den Brustraum und auch die Seitenpartien, dort wo in etwa
auch die Nieren gelagert sind, 6ffnet. Er atmet entspannt und erfihrt so-
wohl sich selbst als auch die dufiere Umgebung. Sein Empfinden gleitet
sensibel in der offenen Luftsphére und so erlebt er den Raum um ihn her-
um mit Lebendigkeit und Offenheit. Eine Ausdehnung des Flanken- und
Brustbereiches mit Hilfe der sich bewegenden Arme vermittelt sehr deut-
lich die Raumerlebnisse und kann auf diese Weise schliefilich die Empfin-
dung geben, wie jeder Atemzug in Beziehung mit dem unendlichen Raum
steht. Hitte der Mensch keinen Raum, so konnte er nicht atmen. Wire der
Mensch nicht mit einem grofieren Luftkreis in Beziehung, so konnte er sich
nicht mit dem Atmen entfalten. Mit der Atembewegung wird der dufle-
re Raum zum Innenraum. Jeder Atemzug verbindet immerfort die dufSere
Sphére mit dem Inneren. Durch elegante, die Flanken ansprechende und
ausdehnende Bewegungen kann dieses Raumempfinden erlebt werden
und der Einzelne erfreut sich des dsthetischen Bewegungsspiels, das ihn
fiir die gesamte Umwelt 6ffnet und ihn auch in einer realen Beziehungs-
aufnahme fordert. Jene Bewegungen, die die Flanken in ein bewusstes Er-
leben fithren, konnen die Nieren auf sensitive Weise ansprechen. Wer auf
diese Weise das Atmen innerhalb der verschiedenen Raumempfindun-
gen {iibt, kreiert eine bewusste, wachsende Spannkraft fiir seine Bezie-
hungsfahigkeit. Er erlebt das Raumliche, in dem sich er selbst und andere
Menschen bewegen, mit einer empfindsamen Bewusstheit.

Der Lernschritt, der hier mit dieser Ubung zur Entfaltung kommt, besteht
im einfachsten Sinne darin, dass der Ubende iiberhaupt auf das Raum-
empfinden aufmerksam wird und sich selbst und seine Mitmenschen in-
nerhalb des dreidimensionalen Raumes erlebt. Zu wenig achten heute
die Menschen auf die allgemeine Raumempfindung und ihre Harmonie,
wie sie durch menschliche Empfindungen und Gefiihle im wachsenden
Mafe erlebt werden kann.
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Die Weite der Bewegung aus der Flanke

Alles Raumempfinden, das der Ubende kennenlernt, fiihrt ihn
schliefSlich zu einem realen Bewusstsein, dass das menschliche Wesen
in einem gesamten kosmischen, {ibergeordneten Ganzen lebt.
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