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Liebe Leserinnen und Leser,

blicken wir auf den gesellschaftlichen Wandel, so ladsst sich dieser in
allen Bereichen so zusammenfassen: Schneller. Besser. Hoher. Weiter.
Es ist die Tendenz in die Extreme! Immer mehr Menschen bemerken
ihr physisches, seelisches und geistiges Ungleichgewicht und sind
auf der Suche nach Wegen, ihre individuelle Balance wiederzufin-
den. Diese Thematik der >bildungsART20« des campusA in Stuttgart
wollen wir durch verschiedene Inspirationen und Denkanstofie er-
griinden: nicht nur, was Balance eigentlich bedeutet, sondern auch,
wie wir konkret versuchen kénnen, die eigene Mitte zu finden. Da-
bei geht es viel um Achtsamkeit. Beschéftigen wir uns mit unseren
innersten Prozessen, konnen wir z.B. die Ursachen von Krankheiten
erkennen und diese als eine Chance nutzen. Die symbolische Kraft
und wie diese innerlich integriert werden kann, gehort gleichfalls
dazu. Und ein weiteres, auch gesellschaftlich bedeutendes Thema in
diesem Zusammenhang ist die Erndhrung.

Viel Freude beim Lesen wiinschen
Melina Elmali, Marie Lenschow & Chiara Plischke
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Emily Collett

Auf der Suche nach der Essenz der »bildungs-
ART20¢ beschaftigt sich das Kernteam mit dem
Thema Balance. Der Ausgangspunkt ist sowohl
der Blick auf 100 Jahre Anthroposophische
Medizin wie auch die Beschdftigung mit den
Forderungen unserer heutigen Zeit, in der das
Tempo des Lebens immer schneller wird und in
dem es mehr Moglichkeiten gibt als je zuvor. So
voll, effizient und verkniipft war die Welt noch
nie, und trotzdem steigt die Art und Anzahl
der Krankheiten auf allen Ebenen stetig. Bei
Kindern und Jugendlichen werden zunehmend
die unterschiedlichsten psychischen Stérungen
diagnostiziert. Bei Erwachsenen sind Burnout
und Depression zur Normalitdt geworden.

Wie kann ich, trotz all dieser Heraus-
forderungen, einen Weg zu mir selbst finden
und wie finde ich Balance? Balance als Begriff
verbindet man bekanntlich mit mehreren
Bereichen, z.B. als Work-Life-Balance, in der
Politik als Balance-of-Power und in der Medizin
als die Balance im Sdure-Basen-Haushalt. Jedes
dieser Beispiele ist ein lebendiger Prozess, der
eigentlich nie den Ruhepunkt eines stehenden
Gleichgewichts findet, sondern stindig nach
dem richtigen Mafie sucht und sich die Frage
stellt: Welche Verhaltnisse sind notwendig, um
nicht einseitig zu sein?

Um sich dem Wesen der Mitte zu nahern,
hilft Rudolf Steiners Vortrag vom 21. November
1914, der beschreibt, wie unsere Mitte aus den
Raumesrichtungen gebildet wird. Von links
und rechts, oben und unten sowie vorne und
hinten wirken die Krdfte aus dem Umkreis
auf unser Denken, Wollen und Fiihlen. Unser
physischer Leib bildet eine natiirliche Grenze,

Balance - um die Mitte ringen

durch die dem Menschen der Raum einer freien
Mitte gegeben ist. Der Halswirbel, auf dem der
Schadel aufsitzt, das Zwerchfell, das Riickgrat
und das Brustbein, wo die Rippenbdgen sich
beinahe beriihren, lassen die Gegenkrafte
nicht in diesen Innenraum eindringen. Der
dadurch entstehende Raum bildet die Mitte des
Menschen und schenkt ihm die Moglichkeit,
ein freies Wesen zu werden. Im Rechts-links
ist uns kein Freiraum geschenkt. Dort entsteht
eine Ebene, auf der Ahriman von rechts und
Luzifer von links wirkend aufeinandertreffen.!
Unsere Aufgabe ist es hier, ein Gleichgewicht
zwischen diesen beiden Kraften zu schaffen.
Wenn ich mich als Laie auf ein gespanntes
Seil begebe, dann verbringe ich mehr Zeit
mit dem Ausbalancieren als damit, ruhig im
Gleichgewicht zu stehen, und so ist es auch im
Leben. Wenn ich einen inneren Freiraum haben
mochte, muss ich dafiir arbeiten. Denn die
Polaritdten erfordern ein lebendiges Prasentsein
und stetiges Uben, um die Einseitigkeit zu
iberwinden. Im Michaelzeitalter sind wir
gefragt diese Herausforderung zu wagen und
uns dabei stirkend den Kriften der Liebe, der
Ehrfurcht und der Hingabe zuzuwenden.

—
Emily Collett Biihnenausbildung im Else-

Klink-Ensemble und Teil des Kernteams der
»bildungsART20¢

1 Vgl. Rudolf Steiner: >Der Zusammenhang des
Menschen mit der elementarischen Welt« (GA 158),
Dornach 1993, S. 111ff.
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Ich habe festgestellt, als ich das Thema Balance
erkenntnismafig fiir mich kldren wollte und
theoretisch schon viel gefunden und verstanden
hatte, dass ich mich immer mehr von der
praktischen Balance entfernt hatte. Ich war so
begeistert und wollte unbedingt immer weiter,
um es noch besser zu erfassen, war komplett
fixiert und konnte gar nicht mehr loslassen.
Ich war vor allem im Kopf und habe immer
deutlicher die Auswirkungen erlebt. Bis ins
Korperliche hinein spiirte ich mehr und mehr
die Anspannung. Ich atmete nicht richtig und
schlief nicht erholsam. Um mich aufzuwecken,
war allerdings eine Frage von auf’en notig: Was
ist denn mit DEINER Balance?

Da wurde mir bewusst, dass mir diese
anscheinend nicht so wichtig war. Erst da
begann ich mich zu fragen und mir bewusst zu
machen, wie es mir eigentlich jetzt im Moment
geht. Sofort habe ich gespiirt: So geht es nicht
weiter, ich muss mich um mich selbst kiimmern.
Ich erkannte, dass ich als Idealistin nur in
dem gelebt hatte, was ich gerne wollte - ohne
Riicksicht auf mich und meine Bediirfnisse. Ich
hatte mich ganz abgeschnitten von mir selbst.
Mich nicht wichtig genommen. Nicht in mich
hineingespiirt, was ich jetzt brauche. Was ist
das eigentlich, was mich davon abhalt? Bei mir
sind das oft feste Vorstellungen, dass etwas,
meist sogar eine ganze Liste von Dingen, sein
muss. Da ordne ich mich gewohnheitsmafig
unter und gebe dem, was mir der Kopf sagt,
die Prioritdt. Was passiert, wenn ich mich aber
frage: Was ist jetzt wichtig? und: Was ist mir
wichtig? Was brauche ich jetzt?

Da kommen plotzlich andere Aspekte ins
Spiel! Bin ich bereit, mich auf den jetzigen

CAMPYIUS s 3

Anna-Maria Sachs

Meine Balance

Augenblick einzulassen? Bejahe ich das
Leben, also Veranderung, und kann das Alte
(z.B. Vorstellungen) loslassen und auf das
Neue vertrauen? Offne ich mich, jetzt in mich
hineinzuspiiren? Ich finde es sehr spannend,
was sich dahinter verbirgt. Es geht hier um
Selbstliebe und Geistesgegenwart. Selbstliebe
heifst auch, Verantwortung fiir sich selbst zu
iibernehmen, sich darum zu kiimmern, dass es
einem gut geht. Denn: Kann ich im Aufien etwas
Gutes schaffen, wenn ich innerlich nicht in
Balance bin? Und Geistesgegenwart heifit, ganz
im Moment in mir da zu sein. Ganz prdsent zu
sein bedeutet eben auch, zu spiiren, nicht nur
zu denken. Ich sehe da die Ansatzpunkte fiir
die Balance. Nur wenn ich ganz in mir bin,
kann ich aus mir, aus meiner Mitte heraus,
frei agieren, spielen und balancierend leben.
Wenn ich meine Vorstellung, etwas miisse
in bestimmter Weise laufen, loslasse, dann
kommt etwas Starres in Bewegung. Balance ist
Bewegung, ist Atem. Es ist kein Zustand - oder
kann ein lebender Mensch etwa steif wie ein
Stock stehen, ohne jede Regung?

Balance ist verbunden mit Unsicherheit. Sie
kann - genauso wie ich selbst - immer kippen,
umfallen, einseitig werden, was zu Krankheit
und Leid fiihrt. Aber nur so konnen wir uns
entwickeln und zu freien Menschen werden!
Wiirde ich Balance zu einem Dauerzustand
der stabilen Ausgewogenheit machen und die
Moglichkeit, krank zu werden, abschaffen
konnen - konnte ich dann iiberhaupt noch
Mensch sein und werden?

—
Anna-Maria Sachs studiert Eurythmie im 3. Jahr
und ist Teil des Kernteams der >bildungsART20¢
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Chiara Plischke

»Das Leben ist wie Fahrrad fahren. Um die
Balance zu halten, musst du in Bewegung
bleiben.« — Albert Einstein

In unserer Zeit wird es immer wichtiger, eine
gesunde, harmonische Balance im Leben zu
finden. Dies bedeutet jedoch, dass man sich tiber
jene Dinge bewusst werden muss, die nicht im
Gleichgewicht sind. Ein Bewusstsein iiber seine
eigene personliche Entwicklung haben und mit
dieser sich zu bewegen, bedeutet, innerlich
beweglich zu bleiben. Wenn diese Bewegung
iiber einen ldngeren Zeitraum stagniert, der
Mensch also im Ungleichgewicht steht, wird
er krank. Da die Krankheitssymptome so ver-
schieden und individuell sind, miisste man sich
erst der Frage zuwenden, warum iiberhaupt
jemand krank wird - um sich dann nicht der
Frage widmen zu miissen, wie man Krankheit
verhindert, sondern, wie man erfolgreich in
Balance lebt und beweglich bleibt.

Zuerst gilt es zu verstehen, dass Krankheit
immer die Chance fiir Wachstum bietet. Es
geht um Verstindnis dafiir, seine Krankheit
annehmen und die Erwartungshaltungen
aufgeben zu miissen, die uns an unserer
Entwicklung hindern. Es ist utopischer
Idealismus, immer in reinster Harmonie
schwelgen zu wollen, doch fallt es uns schwer,
unsere Erwartungen in Balance zu halten.
Hat der Mensch geringe Erwartungen, so
wird er vielleicht weniger enttduscht, doch
hat auch er noch eine grofle Angst vor diesen
Enttduschungen. Ragen seine Erwartungen
iiber die realen Modglichkeiten weit hinaus,
dann sind Enttauschungen vorprogrammiert,
da wir uns einem illusiondren Bild hingeben. In

Durch innere Prozesse auf dem
Weg in die Balance

beiden Fdllen geht es um Enttauschungen, mit
denen wir in Resonanz treten. Es ist hier nicht
davon die Rede, diese Erwartungen ins schlechte
Licht zu riicken. Doch konnen wir, wenn
wir den Fokus auf das Sich-hingeben richten,
um dadurch die Essenz der momentanen
Situation zu erspiiren, die Krankheit besser
annehmen und begreifen. Da Krankheiten viel
mehr bedeuten, als dass wir ihre Symptome
wahrnehmen, kann die Harmonie im Leben,
die man zu finden versucht, als ein innerer
Schulungsweg beschrieben werden. Dieser
definiert sich wesentlich durch unsere Pragung
von zahlreichen Faktoren wie Umwelt,
Beziehungen, Kultur, Selbstbild usw.

So mochte ich meine ganz individuelle
Erfahrung mit dem Thema Krankheit hier
anfiigen, um auch in diesem Text in die Balance
zwischen innerem und dufierem Erleben zu
kommen. Das Thema Krankheit beschdaftigt
mich schon iiber einen langeren Zeitraum, da
meine Schilddriise mir Lernprozesse aufzeigen
will, die ich sonst nicht fiir mdglich gehalten
hétte. Das war mir anfangs aber nicht bewusst.
Ich hatte gesplirt, dass sich etwas verdndert:
Mein Korper war abrupt aufier Balance geraten
und ich hatte eine starke Uberfunktion mit all
den Symptomen, die man sich dazu vorstellen
kann. Wenn ich auf damals zuriickblicke,
bin ich manchmal erstaunt, welche Kraft ich
aufwenden musste, um die tdglichen Her-
ausforderungen zu meistern - eine Kraft, die
Extremes bewadltigen musste. Ich denke, dass
alle Krankheiten, die mit starkeren physischen
Leiden einhergehen, so eine Kraft bendtigen.
Aber diese Kraft muss man erkennen - und
nutzen. Jeder sollte wissen, dass sein Korper



die Kraft hat, jeden Widerstand zu iiberstehen
und diesen ins Positive umzukehren. Das ist
eine Lebensaufgabe. Sich nicht in einzelnen
Symptomen zu verfangen, die an der Balance
zerren, sondern ein positives inneres Bild zu
erschaffen und an diesem festzuhalten - so
lange, bis es Realitdt wird. Nicht allem Glauben
schenken, was gerade nicht gut ist, sondern
sich schrittweise Verdnderungen widmen.
Krankheiten bringen immer ein seelisches
Ungleichgewicht mit sich. Doch nur aus einem
Ungleichgewicht heraus kann, durch neue
Prozesse, ein hoheres Gleichgewicht entstehen.
Indem ich meine Krankheit durchlebte, lernte
ich genau hinzuhdren, was meinem Korper,
meinem Geist und meiner Seele gut bekommt.
Vor allem bemerkte ich, dass mir die neu
kennengelernte Intuition hilft, zu vertrauen
und das, was ansteht, zu verdndern.

Aber warum werde ich iiberhaupt krank?
Warum haben wir Krankheiten? Warum
gibt es Leid? All das sind Fragen, die mir
begegneten. Krankheiten driicken offensicht-
lich aus, dass sich im Korper etwas nicht im
Gleichgewicht befindet oder dass sich ein
seelisches oder geistiges Ungleichgewicht im
Korper manifestiert hat. Wenn man so darii-
ber nachdenkt, dann ist dieser Prozess voll-
kommen natiirlich. Der Korper macht uns
gezielt darauf aufmerksam, dass etwas nicht
stimmt. Nun gibt es natiirlich schwerwiegende
Krankheiten, wo diese Frage nicht so leicht
zu beantworten ist. Jede Krankheit in einem
grofleren Zusammenhang zu sehen und sich
von seinem durch schmerzhafte Empfindungen
gepragten Gedankensog zu l6sen, stellt sich als
herausfordernd dar, da dieser fiir uns die Reali-
tdt bildet. Viele Menschen fiihlen sich als Opfer
des Leids, jedoch gibt es Moglichkeiten, aus
dem Leid herauszukommen und umzudenken.
Da ich jede Sekunde die Wahl habe, wie ich
mit dem Schmerz umgehe, bringt dies den
Gedanken mit sich: Ich darf fiihlen, was ich
fiihle, es ist vollkommen in Ordnung, aber ich
habe es in jeder Sekunde verdient, mich gut zu
fiihlen. Mein kranker physischer Korper hat
somit geringeren Einfluss auf mein Gefiihls-
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und Gedankenleben. Dabei denke ich an viele
Menschen, die schwere Krankheitsverldufe
erleiden und die ihre Kraft nicht aus ihrem
physischem Korper nehmen, sondern von
innen. Jeder Mensch hat die Mdglichkeit, sich
mit hoheren Krdften zu verbinden, die nicht
im physischen Koérper zu finden sind. Jedes
einzelne Individuum hat die Moglichkeit,
Hilfe durch hohere Krdfte zu erleben und
somit Heilung zu erfahren. Die Energieform,
die wir dabei wahrnehmen, ist eine von
vielen in unserer mehrdimensionalen Welt.
Die iibersinnliche Welt ist eine, von der wir
nicht nur viel lernen kénnen, sondern aus der
heraus wir - beim bewussten Vertrauen in sie
- manchmal sogar Spontanheilungen erfahren
diirfen. Unser physisches Dasein bedeutet le-
diglich eine Energieform, die das Instrument
unserer Transformation ist.

Damit ist unser Korper ein Trager bestimmter
Erfahrungen; wir konnen jedoch Zugang zu
allen Energieformen haben. Vor allem schwere
Krankheiten haben seelische und geistige
Urspriinge. Um den jeweiligen Ursprung zu
ergriinden, ist es nicht nur hilfreich, sich mit
seinem Emotionalkorper, seinen Empfin-
dungen zu beschdftigen, sondern auch in den
eigenen geistigen Ursprung einzutauchen,
iibernommene Muster und Zusammenhange
zu erkennen und den oft weit zuriickliegenden
Kern des Problems zu entschliisseln. Unsere
Seele ist geistig verstrickt, darum ist der
Krankheitsprozess immer auch ein geistiger
Prozess. Die Balance zwischen geistigem
Wachstum, seelischem Empfinden und phy-
sischer Konstitution zu halten, ist eine Aufgabe,
die Selbst-Bewusstsein verlangt.

Dankbarkeit ist ein weiterer Schliissel, der
mir viele Tiiren 6ffnete: Dankbarkeit gegeniiber
mir selbst, meinen Mitmenschen, meiner
Situation und meinen innersten Empfindungen,
Schmerzen, Sehnsiichten, Wiinschen und
Bediirfnissen.

—

Chiara Plischke studiert am Eurythmeum im 3.
Studienjahr Eurythmie
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Vor einiger Zeit war das innere Gleichgewicht
ein Thema, iiber das ich hdufig und intensiv
nachzudenken pflegte. Ich kam zu dem Schluss,
dass ich, um zu verstehen, ob und wie man es
erreichen kann, mich zundchst mit der Acht
auseinander setzen muss. Die Acht ist wohl
die Zahl, die am hdufigsten - unbeabsichtigt
- in den Mund genommen wird: Achtung; gute
Nacht; ich achte dich ... Ohne dass wir uns
dessen bewusst sind, umgibt sie uns standig.

Die meisten Menschen neigen nicht dazu,
nach symbolischen Bedeutungen zu fragen.
Wenn man sich mit Symbolen beschiftigt, wie
ich es fiir meine Bachelorarbeit tat, kommt
ihnen allerdings eine tragende Rolle zu, doch
kann es auch im Alltag hilfreich sein, jene
Dinge, die uns stindig umgeben, von einer
anderen Seite zu betrachten.

Die Acht hat in vielen Mythologien und Re-
ligionen eine sehr wichtige symbolische Be-
deutung. So schreibt Jean C. Cooper in ihrem
sIllustrierten Lexikon der traditionellen Symbole«
u.a. Folgendes: »Im Bereich des Spirituellen ist
die Acht das Ziel des Eingeweihten, der durch
die sieben Stufen oder Himmel gegangen ist, und
somit ist sie die Zahl des wiedergewonnenen
Paradieses; Regeneration, Auferstehung; Gliick-
seligkeit; vollendeter Rhythmus; [...]. Es gibt
acht Winde - und dazwischenliegende Rich-
tungen des Raumes. Acht stellt auch die Gegen-
satzpaare dar.«!

Sind es nicht diese Gegensdtze, die es in
Balance zu bringen gilt? Gegensatze, die sich in
rhythmischer Bewegung zueinander befinden?
Extreme wie Tag und Nacht, Gut und Schlecht,
Innen und Aufien, Du und Ich, Mann und Frau,
Warme und Kélte, Wachen und Schlafen, Leben
und Tod miissen doch in einem sich stindig

Marie Lenschow

Die achtsame Balance

sich ausgleichenden - und somit beweglichen
- Verhdltnis stehen. So ist das Ende des einen
gleichzeitig der Neubeginn eines anderen. Die
Sonne geht morgens auf und abends unter, um
am ndchsten Tag wieder aufgehen zu konnen,
wdhrend sie woanders gerade untergeht.
Genauso existiert das Gute im standigen Wech-
sel mit dem Schlechten. Was in dem einen
Moment als Handlung vollkommen richtig ist,
das ist in der ndchsten Situation nicht forderlich
oder sogar schadlich.

Betrachten wir die Extreme, von denen wir
umgeben und durchdrungen sind, einmal hy-
pothetisch als sich voneinander unabhangig
bewegend, dann konnte die Welt wie folgt aus-
sehen: Wo Tag ist, wiirde er bleiben; die weib-
lichen Wesen jeder Gattung wiirden sich nur
mit den Thren abgeben und kein neues Leben
wiirde entstehen; iiberall wiirde die gleiche
Temperatur herrschen, wodurch es keine
Vielfalt in Flora und Fauna gdbe; die Menschen
wdren entweder vollkommen in sich gekehrt
oder viel zu extrovertiert, wiirden handeln,
ohne zu denken, und Gedanken bilden, die
nichts mit der Wirklichkeit zu tun haben.

Man konnte sich Gegensdtze, die sich
so »selbstbezogen« verhalten, wie Kreise
vorstellen, die sich um sich selbst drehen und
dabei ihrem Gegenbild ohne jeden Kontakt
gegeniiberstehen (siehe Grafik). Verbinden sich
nun diese Extreme mit ihrer jeweiligen Polaritat,
dann bilden sich durch die Kontaktpunkte
jeweils Achten. Die Extreme bewegen sich nun
achtsam umeinander und iiberschneiden sich.

Die Hilfte dieser Acht finden wir in einem
weltbekannten Symbol fiir Harmonie und
Gleichgewicht: dem Tai Chi, das fiir die Ver-
einigung von Yin und Yang steht. Warum wir



hier nur eine Hilfte der Acht sehen, kann
mehrere Griinde haben. Zum einen, um die
Verbindung der Extreme innen und auflen her-
zustellen: Das Symbol liegt aufien und stellt
selbst nur die eine, sinnlich wahrzunehmende
Hilfte seiner selbst dar, wahrend wir die zweite
Hilfte - ndmlich die Bedeutung - aus unserem
Inneren hinzufiigen. Zum anderen steht das Tai
Chi fiir die Bewegung der Extreme umeinander.
Die zweite Hélfte der Acht kann der Beobachter
also finden, sobald er das Symbol vor seinem
inneren Auge dreht und bewegt.

Mir scheint, als wiirde sich alles auf dieser
Erde in einer natiirlichen Ausgewogenheit mit
und zwischen den Polarititen bewegen. Dem
Menschen allerdings wurde die Ehre zuteil,
sich diese Balance zwischen den Polaritdten
aktiv erringen zu diirfen und sich immer wieder
von neuem darin auszuprobieren, wo er wann
stehen kann, mochte oder muss. Das tut kein
Tier und keine Pflanze. Weder Pflanze noch
Tier miissen ihre innere Balance erst erringen
- sie leben einfach.

So ist es z.B. fiir jeden Menschen wichtig zu
lernen, im richtigen Maf} in der Zeit zu stehen.
Ist er zu sehr in seinen Erinnerungen gefan-
gen, kommt er nicht ins Handeln und wird
ungliicklich. Hangt er zu sehr seinen Trau-
mereien nach, in die Zukunft hinein, kommt
er auch nicht ins Handeln und wird ebenfalls
ungliicklich. Wenn er zu sehr im Moment lebt,
nach dem klassischen Motto: »Lebe jeden Tag,
als ob er dein letzter ware«, wird er viele seiner
uniiberlegten Handlungen spdter bereuen.
Es geht vielmehr darum, im Moment so zu
handeln, dass es einen dem Ziel nadher bringt,
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und dabei die Vergangenheit - in Form von
Erfahrungen - mitzunehmen, so dass sich im
Jetzt etwas Neues bilden kann.

Betrachten wir die Begegnung mit anderen
Menschen, dann ist es ebenso wichtig, sowohl
nach den eigenen Bediirfnissen zu handeln,
wie auch offen fiir die des Gegeniibers zu
sein. Ist man immer zu selbstbezogen, werden
sich viele Menschen lieber anders die Zeit
vertreiben, und es steigt die Gefahr fiir einen
selbst, einsam und ungliicklich zu werden.

Dieses Schema der Extreme und ihrer be-
weglichen Mitte kann man auf jedes Ver-
héltnis beziehen, das ein Mensch zu den
Polaritdten hat. Fiir mich steht aufer Frage,
dass psychische Krisen und teilweise auch
Krankheiten ihren Ursprung dort haben
konnen, wo das Gleichgewicht zwischen den
Polaritdten gestort ist. Da die Gegensdtze des
Lebens niemals feststehen, sondern erst durch
die gemeinschaftliche Bewegung umeinander
eine Harmonie bilden, darf man auch die eigene
Balance niemals in etwas Festem suchen.
Finden kann man diese nur, wenn man es
schafft, sich auf eine gesunde Weise innerhalb
der Extreme bewegen zu konnen. Mir scheint
die Vorstellung utopisch, man konne innerhalb
eines Lebens jemals einen Zustand erreichen,
in dem man sich im volligem Gleichgewicht
mit allen Polaritdten befindet. Das dndert aber
nichts an dem Gewinn, den man haben kann,
wenn man beginnt, darauf hinzuarbeiten.

Auch Rudolf Steiner ist der Ansicht, dass die
Entwicklung des Menschen etwas ist, das sich
iiber mehrere Leben hinweg vollzieht. Ich halte
die innere Balance fiir einhergehend mit der
stdndig sich weiter entwickelnden Seele, mit
dem Ziel, alle Wesenheiten der Acht letztendlich
in sich zu vereinen.

—

Marie Lenschow Bachelor der Waldorfpadago-
gik, studiert derzeit Eurythmie am Eurythmeum
Stuttgart.

1 Jean Campbell Cooper: >lllustriertes Lexikon der
traditionellen Symbole¢, Leipzig 1986, S. 224.
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Mia Mahruki

Gesundheit und innere Balance - Themen, die
uns in der heutigen Zeit sehr beschdftigen. Es
ist zu einer Art Trend geworden, sich gesund
zu erndhren, Sport zu treiben und so das von
den Medien suggerierte fit and healthy body
image zu erreichen, das auf allen medialen
Plattformen wie Instagram, Facebook, YouTube
etc. verbreitet wird. Wie das bei Trends und
klar vorgegebenen Richtungen oft so ist, zeigt
sich auch hier eine deutliche Gegenbewegung:
Wahrend der eine fleiRRig das Ziel des gesunden
Lifestyles verfolgt, kommt es beim anderen zu
einer Art Trotzreaktion: Er oder sie erndhrt sich
extra ungesund und vermeidet jegliche kor-
perliche Anstrengung, um ganz klar zu zeigen:
Nicht mit mir!

Ich mochte hier meine Gedanken und Ideen
zum Thema Gesundheit und innere Balance
teilen und gleich vorwegnehmen, dass es mir
nicht darum geht, gegen irgendeine Richtung
oder Gruppe zu hetzen. Ich mochte lediglich
ein Bild davon vermitteln, was sich in meinem
Kopf abspielt, und gern dazu anregen, sich ein
eigenes Bild zu machen. Das Thema der inneren
Mitte beschaftigt mich schon sehr lange!

Wie schaffen wir es denn, unsere innere Mitte
zu finden, und was ist diese iiberhaupt? Gibt es
eine Faustformel fiir das Gliicklichsein? Bevor
ich aber weiter darauf eingehe, mochte ich das
Thema der gesunden Erndhrung vertiefen.

Wie definieren wir diese eigentlich? Iss das,
worauf du Lust hast; lass die Kohlenhydrate
weg; viel Obst und Gemiise; achte auf deine
Kalorien; vegane Erndhrung ist der Schliissel
zum Erfolg; Menschen sind Fleischesser; iss
nichts mehr nach 18 Uhr; ein ausgewogenes
Friihstiick kurbelt den Stoffwechsel an. Ich

Erndhrungsbewusstsein als
Weg in die innere Balance

bin mir sicher, dass wir alle mindestens einen
dieser Sdtze schon einmal gehort haben. Im
Vergleich zueinander sind diese recht paradox:
Sollen wir nun Fleisch essen, vegetarisch leben
oder durch vegane Erndhrung rank, schlank
und gesund werden? Was ist der richtige Weg?
Die genannten Ratschldge konnen ganz schon
verwirrend sein und uns damit ein Gefiihl der
Unsicherheit vermitteln: Wie schaffe ich es
denn nun, mich gesund zu erndhren und dazu
noch innerlich ausgewogen zu sein?

Die Antwort ist eigentlich ganz einfach:
Schiebe diese paradoxen Satze beiseite und
hore auf deine innere Stimme! Was sind deine
Bediirfnisse? Mit welcher Erndhrungsform geht
es dir gut? Was macht dich gliicklich?

» .
Fiir mich hat diese Uber-

zeugung sehr viel mit innerer
Ausgewogenheit zu tun.

I

Ich finde es wichtig, dass die Art, wie ich mich
erndhre, nur von mir selbst kommt. Nur ich
personlich kann entscheiden, wie ich mich
erndhren mochte. Allerdings spricht natiirlich
nichts dagegen, sich inspirieren zu lassen; dies
sollte aber nicht darauf hinauslaufen, dass mir
eine bestimmte Erndhrungsform aufgedrangt
wird und ich schliefflich nur aus schlechtem
Gewissen nachgebe. Es ist an sich gut, wenn
mir jemand die Augen 6ffnen mochte, aber
die letztendliche Entscheidung sollte wirklich
aus unserer eigenen Uberzeugung heraus ge-



schehen. Fiir mich hat diese Uberzeugung
sehr viel mit innerer Ausgewogenheit zu tun.
Ich denke, wenn wir mit uns selbst im Reinen
sind, konnen wir z.B. auch besser mit Stress-
situationen umgehen.

Natiirlich ergibt sich das Mit-sich-selbst-im-
Reinen-Sein in den meisten Fdllen nicht von
heute auf morgen. Dazu bedarf es schon etwas
mehr Geduld. Aber wenn wir das geschafft
haben, merken wir, dass uns solche Satze be-
ziiglich der richtigen Erndhrungsform nicht
mehr zu sehr verwirren. Ich meine das jetzt
nicht so, dass unsere innere Entwicklung fiir
immer auf diesem Stand bleibt. Eventuell wird
es in Zukunft das eine oder andere Ereignis
geben, das unsere innere Mitte ins Wanken
bringt, sodass wir uns unter Umstdnden sogar
selbst verlieren. Das kann durchaus passieren;
wichtig ist nur, dass wir uns wiederfinden.

Die innere Mitte zu halten, bedeutet fiir mich
Arbeit. Wenn ich denke: Jetzt habe ich sie ge-
funden, jetzt kann mir nichts mehr passieren,
dann liege ich vermutlich falsch. Meiner An-
sicht nach muss ich kontinuierlich daran
arbeiten, meine innere Mitte zu stirken und
wachsam sein, was um mich herum geschieht,
damit ich sie nicht verliere.

Meine personliche Formel zum Gliicklichsein
ist eine Kombination aus vielseitigen Leiden-
schaften und Interessen, die aber alle auf der
Grundlage des Mit-sich-selbst-im-Reinen-Sein
aufgebaut sind. Natiirlich war das nicht immer
so und ich habe auch oft damit zu kdmpfen,
die innere Ausgewogenheit zu halten, da ich
eher zum »Ganz oder gar nicht« neige, aber ich
habe gemerkt, dass es mir personlich gut tut,
wenn bei mir alles im Gleichgewicht ist und
ich nicht zu einseitig oder zu radikal werde.
Was fiir unsere Gesellschaft die Formel zum
Gliick ausmacht, kann und will ich nicht sagen,
da jeder fiir sich selbst entscheiden muss, was
ihn wirklich gliicklich macht und wie wir es
schaffen, innerlich stark zu sein. Ich denke, das
spielt im Endeffekt alles zusammen.

CaAMPYrus o 9

Die Art, wie wir uns erndhren, nimmt Ein-
fluss darauf, wie wir uns fiihlen. Wenn wir
unsere innere Mitte gefunden haben und da-
ran arbeiten, sie zu halten, wirkt sich das auf
das personliche Gliick aus. Sind wir innerlich
ausgeglichen, kommen wir mit verschiedenen,
auch schwierigen Situationen ganz anders
zurecht, als wenn wir uns standig Gedanken
dartiber machen miissen, was wir eigentlich
wollen, was die anderen von uns denken
etc. Die innere Mitte stdarkt unser Riickgrat
und unser Selbstbewusstsein, denn wenn ich

»
Die innere Mitte stdrkt unser

Riickgrat und unser Selbst-
bewusstsein, denn wenn ich
mit mir selbst im Reinen bin,
fiihle ich mich in der Regel
auch wohl in meinem Kérper
und in meinem Geist.

I

mit mir selbst im Reinen bin, fithle ich mich
in der Regel auch wohl in meinem Korper
und in meinem Geist. Klar kann das auch
tagesformabhdngig sein, mal fiihlen wir uns
mehr wohl, mal weniger. Jeder von uns hat
etwas, womit er nicht so ganz zufrieden ist,
sei es eine bestimmte Korperstelle oder ein
bestimmter Charakterzug.

Trotzdem: Wenn wir unsere innere Mitte
gefunden haben, werden wir im Groffen und
Ganzen mit uns selbst zufrieden sein und eine
ganz neue Kraft entwickeln, mit den Hiirden des
Lebens umzugehen - davon bin ich iiberzeugt!

Mia Mahruki studiert am Eurythmeum im 4.
Studienjahr Eurythmie.
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Einblicke

Anldsslich der Bachelorabschliisse des 4. Eurythmiestudienjahres folgen hier
Zitate aus einzelnen Vortrdgen in Bezug auf den Begriff Balance:

Kristin Salg

»In einer Ausfilhrung iiber die Empfindungs-
und Erlebnisangaben Rudolf Steiners fiir die
eurythmischen Vokale wird deutlich, dass das
Gefiihl ein unverzichtbares Werkzeug des Eu-
rythmisten ist. Durch das Gefiihl erspiirt der
Eurythmist die geistige Wesenheit des Lautes
oder Tones. Das Wahrnehmen des eigenen
Leibes und des Gefiihls ermdglicht es, wahrend
des Eurythmisierens zu Erlebnissen und
Empfindungen zu kommen. Hieraus gehen
auch die Bewegungen des Astralleibes hervor,
welche sich beim Gestalten der Laut- oder
Tongebdrden regen. Diese Regungen des As-
tralleibes sind ausschlaggebend fiir die Ge-
sundheit oder Krankheit des Menschen. Bei
den Rauschgiften wird deutlich, dass diese die
Wesensglieder auch in Bewegung bringen. Ten-
denziell lasst sich zu den Rauschgiften sagen,
dass sie eine lockernde Wirkung auf das We-
sensgliedergefiige haben. Die Bewegung des
Aus-sich-Heraustretens beschreibt Steiner als
Dur-Empfindung, als Gesundheit. Aber ein
Mensch, der nur im Aufen lebt, kann ebenso
wenig gesund sein, wie ein Mensch, welcher
sich in stdndiger Moll-Stimmung befindet.«
- »>Rauschgifte und ihre Wirkungen auf die
Wesensglieder«

Yuma Ito

»Die japanische Schwertkampfkunst wie auch
die Eurythmie bilden jeweils einen Schu-
lungsweg, der zum Michaelimpuls als Tat
fiir die Menschheit fiihren kann. Obwohl sich
beide von der Asthetik her stark unterscheiden,
entwickelt man bei beiden Bewegungskiinsten
eine innere Kraft. Wahrend Eurythmie aber eine

sehr kosmische Kraft besitzt, die in die Umwelt
hinausstromt, bringt die Schwertkampfkunst
eine starke Selbstbeherrschung mit sich. Die
innere Ruhe, die man bei der Kampfkunst
primdr entwickelt, hilft die universelle Kraft
der Eurythmie auszudriicken und die mate-
rialistische Welt mit geistigen Impulsen zu
durchleuchten. Beide Bewegungskiinste er-
gdnzen sich, weshalb ich personlich auch
hier mein Gleichgewicht finden kann.« -
»Der Michaelimpuls, die Eurythmie und die
japanische Schwertkampfkunst«

Shuka Sasaki

»Die Entwicklung der Digitalisierung hort
nicht auf und die Menschheit hat zugelassen,
sie weiterzuentwickeln. In dieser Welt werden
wir auf die Gefahr stoflen, dass die Dreiheit
der menschlichen Fahigkeiten: Denkfdhigkeit,
Mitfilhlen und Wille der eigenen Aktivitdt
auseinandergeht. Eurythmie ist eine Kunst,
diese Dreiheit uns Menschen wieder nahe und
in Zusammenklang zu bringen. Es ist in unserer
Zeit sehr wichtig, die innere Seelenfdhigkeit zu
starken!« - »Eurythmie im digitalen Zeitalter«

Ingolf Lindel

»Balance zwischen Wissenschaft und Kunst
bedeutet fiir mich, das Erleben und Verstehen
so miteinander in einen Dialog treten zu
lassen, dass zwischen beiden eine fruchtbare
Beziehung entsteht, die dazu in der Lage ist,
unlosbar Scheinendes l6sbar zu machen - auf
allen Lebensebenen.« — »Von der Philosophie
zur Eurythmie - oder vom Denken und Bewegen
eines hoheren Menschen«
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denkwiirdig
Liebe

Ich weif$ was Liebe ist,
ich weifS auch wie man sie definiert,
ich weifs, dass man Liebe nie vergisst,
aber vor allem weifs ich, dass Liebe nie aufhért, immer da ist,
auch wenn alles so auswegslos erscheint,
wenn die Welt weint.
Und sie beriihrt
deine Wunden, deinen Schmerz,
deine Gefiihle, dein Herz,
und sie ist direkt,
ldsst dich hinschauen,

Umwege gehen, dich selbst zu erkennen und dir zu vertrauen.

Und sie ist wie ein Spiegel,
nur zeigt ein Spiegel unverbliimt die Realitdit,
wenn wir nur in ihn blicken, nicht wegsehen,
und das, was er uns zeigt, in uns selbst erkennen,
Gedankenformen, die uns von der Liebe trennen.
Doch Liebe ist immer zu spiiren,
sie ist ein Phdnomen, das uns forschen ldsst,
das uns am Leben hilt,
wenn wir uns einsam fiihlen,
das uns hilft, Dich zu spiiren.
Es gibt so viele Gliicksmomente,
so viele festzuhaltende Augenblicke
und ganz oft sind diese mit Liebe verbunden.
Chiara Plischke
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