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Vorwort

Liebe Ausstellungsbesucher, liebe Leser,

die vorliegende Broschiire enthdlt einen Auszug von Tafeln der Ausstellung ,Selbst-
erziehung zur Gesundheit” sowie ausfihrlichere Beschreibungen und Texte fiir eine
vertiefte Auseinandersetzung mit dem Thema der selbstaktiven Gesundheitsbildung.
Den Ausgangspunkt bilden Ausfiihrungen des Geistforschers Heinz Grill.

Die Gesundheit wird darin als das Ergebnis vieler ineinander wirkender Faktoren
gesehen. Sie ist nicht etwas, das wir passiv erhoffen konnen oder erlangen wiirden,
wenn wir uns in eine Welt ohne Storeinfliisse zuriickziehen.

Entscheidend ist, inwieweit wir geeignete Antworten auf die Anforderungen des
Lebens finden. Die innere Haltung spielt in diesem Prozess die wesentliche Rolle.
Es ist nicht ,was” wir tun, sondern ,wie“ wir es tun und ob eine wirkliche Beziehungs-
aufnahme gelingt.

Die hier erfolgten Betrachtungen gehen von einem Menschenbild aus, das die
seelisch-geistige Entwicklung mit einschliefit und die Handlungen des Einzelnen in
einem grofBeren Wirkungsfeld versteht. Ausschlaggebend ist dann, inwieweit es ge-
lingt in jeder einzelnen Situation das eigene kreative Potenzial zu entfalten.

Ergreifen wir die Maglichkeiten unserer produktiven Schaffenskraft, konnen wir unser
Handeln so ausrichten, dass wir nicht nur die eigene Gesundheit fordern, sondern sogleich
aufbauend auf unsere Mitmenschen, die Umgebung und das gesamte Dasein wirken.
Ein faszinierender Gedanke, den es sich meines Erachtens lohnt, weiter zu ergriinden.

In den verschiedenen Bereichen, unter anderem der Erndhrung, dem Bewegungsle-
ben, der Beziehung zu Natur und Tier sowie der Architektur, finden sich diese Ideen
wieder. Ubergeordnet steht das Thema des Aufrichtens zu objektiven Anschauungen
und einer daraus resultierenden Urteilshildung.

Die Fotos und Zeichnungen sollen die im Folgenden ndher beschriebenen Grund-
gedanken in eine nachvollziehbare Empfindung sowie in einen konkreten Ausdruck
fihren. Sie konnen bei den einzelnen Bildern selbst ergriinden, inwieweit die Um-
schreibungen und Zitate in den Darstellungen leben. Darliber hinaus gibt es zahl-
reiche Beispiele, die Zusammenhdnge anhand von praktischen Ubungen direkt selbst
zu erproben und sich damit eine eigene Erkenntnis zu bilden.

Viel Freude beim Lesen, Entdecken und Weiterforschen.
Myriam Bayer
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Myriam Bayer, geboren 1981, arbeitet
heute in Heidelberg als psychologische Psy-
chotherapeutin (Approbation in Verhaltens-
therapie) und als Yogalehrerin. Dariiber hi-
naus ist sie an der spirituellen Hochschule
Naone als Referentin tdtig.

Im Studium setzte sie sich zundchst intensiv
mit den wissenschaftlichen Ansdtzen der
Psychologie sowie mit unterschiedlichen
therapeutischen Richtungen auseinander.
Als sie am Ende des Studiums mit Yoga in
Beriihrung kam, war sie schnell fasziniert
von den neuen Sichtweisen und Erlebens-
rdumen, die sich ihr dabei eroffneten. Ein
Menschenbild, das die seelisch-geistige
Entwicklung mit einbezieht, erschien ihr geeignet, um darauf die therapeutische
Arbeit aufzubauen. Dabei waren fiir sie die differenzierten Beschreibungen von
Heinz Grill und Rudolf Steiner wegweisend.

Sie befasste sich darliber hinaus mit unterschiedlichen Yoga-Stilen und verbrachte
unter anderem mehrere Wochen im Sivananda-Ashram in Buenos Aires. Gleich-
zeitig lernte sie den kiinstlerischen Umgang mit der Yogaiibung, den sie durch
den von Heinz Grill begriindeten Neuen Yogawillen kennenlernte, immer mehr
zu schatzen. Durch ihn lernte sie die Yogaibung als Sinnbilder fiir seelisch-geis-
tige Zusammenhdnge zu verstehen. Die lebendige Auseinandersetzung mit den
Ubungen nach ihrem Bedeutungsgehalt und Ubertrag ins Leben stellt heute den
Ausgangspunkt ihrer Kurse und Workshops dar.

Die dsthetischen Elemente hdngen fiir sie unmittelbar mit der gesundheitsfordern-
den Wirkung der Ubungspraxis zusammen. Nach dem Studium der Schriften von
Hegel versteht sie Asthetik als Ausdrucksgebung. Der/die Praktizierende lernt in-
nerhalb der Ubung eine universale, weisheitsvolle Idee in einen konkreten Aus-
druck zu fiihren und kann dies mit der Zeit in die anderen Bereiche des Lebens
ibertragen.

Myriam Bayer

Das Erleben der eigenen aktiven Gestaltungsmoglichkeiten sieht sie als einen Schlis-
sel fir die Gesundheit. Die Entfaltung des schopferischen Potentials des einzelnen
Menschen steht fiir sie daher auch in der therapeutischen Arbeit in der Mitte.

Aktuell beschdftigt sie sich insbesondere mit den therapeutischen Anwendungs-
moglichkeiten des Yoga im Bezug auf Angste, Depressionen und Erschdpfung.
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,Hdbchste Gesundheit wird sein, wenn man gréf3tes Vertrauen zu
den geistigen Krdften hat, ganz gleich wie sich der Kérper befindet.”

(Albert Talhoff, 1888-1956)

Wahrend das Tierreich und die Naturbedingungen Uber Instinkte und rhythmische
Regenerationsmechanismen verfiigen, muss sich der Mensch im Gegensatz dazu
mit den Fragen der Gesundheit und den Bedingungen seines Uberlebens mit wach-
sendem Bewusstsein auseinandersetzen. Es geniigt noch nicht, dass das einzelne
Individuum, wie es sich in das Leben hineingestellt fiihlt, eine Krankenkasse besitzt
und der Arzt im Bedarfsfall bezahlt ist. Jeder muss sich vielfach mit sich selbst, sei-
nen Mitmenschen, den Umweltbedingungen, den Erndhrungsmaglichkeiten und vor
allem mit den gewdhlten Beziehungen zum Leben auseinandersetzen. Ein Bewusst-
sein fiir gesunde Beziehungsverhdltnisse und entwicklungsfreudige Bedingungen
eroffnet eine Grundlage fiir ein zukunftsorientiertes Leben.

Die Selbsterziehung zur Gesundheit sollte die Grenzen eines egoistischen, klein-
lichen und korperfixierten Bewusstsein im wachsenden Mafle tiberschreiten und
damit wird mit dem Begriff der Gesundheit eine grofiere allgemeingiiltige Bemii-
hung verbunden. Wiirde das einzelne Individuum nur fiir sich selbst die beste Nah-
rung suchen und alle herausfordernden Anforderungen des Lebens meiden, in der
Hoffnung dass damit ein moglichst unversehrter und unbelasteter Korperzustand
erzielt wird, misste das menschliche Bewusstsein die Entwicklungsbedingungen
auflerordentlich reduzieren und schlieBlich wiirde es nur psychische Storungen
aufnehmen. Die Gesundheitsfrage ist immer eine weitaus groflere Angelegenheit,
sie Ubersteigt die egoistischen Neigungen, sie wird zur Kulturfrage und sozialen
Gegenseitigkeit und will sich in besonderem Mafe in einer erbauenden werkschaf-
fenden Tatigkeit ausdriicken.

Die Frage nach den Beziehungsverhdltnissen erscheint fiir einen universalen Be-
griff der Gesundheit wichtiger als die materiellen Bedingungen. Das ,Wie“ steht
hoher als das ,Was“. Noch hoher aber auBert sich die Entwicklung des geistigen
Seins des Menschen, seine schopferische Aktivitdt, denn diese bildet den Kern und
das Zentrum jeder Zukunft. Aus diesem Grunde werden in den folgenden Beschrei-
bungen Ulber die Maglichkeiten von forderlichen Lebensbedingungen und Lebens-

Worin kann sich der Mensch selbst erziehen?

Zum Aufrichten

Zum bewussten Wahrmehmen

Schone Formen zu erschaffen
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Selbsterziehung zur Gesundheit

qualitdten mehr die idealeren Beziehungsverhdltnisse und schlieBlich die geistigen
Entwicklungsfragen betrachtet. Was wiirde es dem Menschen helfen, wenn er sich
eng und dngstlich an die Materie binden muss und nur die besten Nahrungsstoffe
zu sich nehmen kann, jedoch sein Beziehungsleben zu den verschiedensten Natur-
bedingungen nicht weiten kann und an den essentiellen Entwicklungsfragen nicht
teilzunehmen vermag? Die Gesundheit ist immer mit der seelisch-geistigen Ent-
wicklung und einem werdenden, reichhaltigen Empfindungsleben verbunden und
erobert die einzelnen Fachgebiete der Materie. Die Erziehung des Menschen darf
und muss in dieser grofien Dimension seiner wiirdigen Moglichkeiten beginnen.

Die Bedeutung des Wortes Selbsterziehung fiihrt, wenn es im ganzen Sinne der
Maglichkeiten verstanden wird, tiber das kleinliche Ego hinaus, denn im hochsten
Sinne offenbart das Selbst immer ein GrofBeres und ein Ganzes. Wer das Selbst
erzieht, bedarf der Wahrnehmung der Meinungen und der Stellungen der Mit-
menschen und der Ordnung des individuellen Lebens in Beziehung zu allen Ver-
hdltnissen des Daseins. Das Selbst ist eine individuelle geistige Substanz im Men-
schen und gleichzeitig eine universale Wirklichkeit.

Die Gesundheit ist ein Ergebnis von vielen verschiedenen ineinander wirkenden
Beziehungsverhdltnissen und Aktivitdten. Eine Forderung an die Gesundheit zu
stellen ist nicht angemessen, denn sie wird gemaf der verschiedenen Beziehungs-
verhdltnisse und der geistigen Entwicklung einmal in besseren Konditionen und
ein anderes Mal in schlechteren bestehen. Es gibt kein absolutes Maf} an Gesund-
heit. Sowie die Prozesse des Lebens in ihren Beziehungsverhdltnissen in standigem
Wechsel erscheinen, wird der Einzelne sich auch gesiinder oder krdanker fiihlen. In
der menschlichen Gesundheit wirken eigene Einfliisse immer in Zusammenhang mit
kollektiven Wirkungen der Gesellschaft und erschaffen eine spezifische Kondition.
Die Selbsterziehung zu Gesundheit libersteigt deshalb die eigenen Begrenzungen
und sucht Ansdtze produktiver Art, wie in einem grofleren Gesamten vorziigliche
gesunde Handlungen, Werke und Verhaltensmuster entstehen konnen.
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Das Aufrichten zur gesunden Wahrnehmung und Urteilsbildung

Je wacher, klarer und interessierter die Wahrnehmung ist, desto objektiver
kann sich der Mensch eine Anschauung (ber ein Objekt bilden.

,Die mentale Kraft, oder sogar besser ausgedriickt die seelische Stdrke, die ein
Individuum hervorbringt, bemisst sich an der Fahigkeit des Gegenlibertretens
mit Wachheit, Offenheit und gleichzeitig eigener gedanklicher Regsamkeit.”

(Heinz Grill, Bewusstsein und Immunsystem)

11



Selbsterziehung zur Gesundheit Die Selbstbestimmung beginnt in der Fdhigkeit der gesunden Wahrnehmung

Die Selbstbestimmung beginnt in der
Fahigkeit der gesunden Wahrnehmung
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Schritt 1) Ich wahle mir bewusst einen Gegenstand, z.B. einen
Olivenzweig. Ich betrachte den Olivenzweig sorgfdltig und erlebe
mich als aktiven Betrachter gegeniiber dem Olivenzweig.
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4 > ) ) Schritt 3) Der Olivenzweig gewinnt Ndhe und bleibt dennoch als Gegenstand der Be-

v e . . . .

"W trachtung wahrnehmbar. Er kommt in seiner Blattform immer klarer hervor. Er wird

A mir vertrauter und zugleich erkenne ich die Formen von ihm zunehmend genauer.

Schritt 2) Jetzt nehme ich eine konkrete Frage zu der Betrachtung hinzu:
,Welche Form haben die Blatter des Olivenzweiges?”

12 13
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Was ist ein wirkliches Urteil?

Ein wirkliches Urteil ist keine Meinung, auch kein Verurteilen, auch kein Vorur-
teil. Ein wirkliches Urteil ist Kraft, Form und Haltung, zuletzt ist es Menschsein,
der Mensch selbst.

Im Gegensatz zu dieser menschengemdfen, gesunden mentalen und eigenstdn-
digen Aktivitat versuchen viele Medien dem Menschen die Urteilsbildung zu er-
leichtern oder ihm sogar ganz abzunehmen, indem sie ihm keine realen Fakten
geben, sondern ihn zu Sympathien und Antipathien verfiihren.

,Schau, was macht der denn da?“

|/ | ,Ja, das ist meine Meinung!*

14

Was ist ein wirkliches Urteil?

Fast tragisch ist es, wenn dieser aktive Anteil der objektiven Wahrnehmung im Men-
schen ungentitzt bleibt und in Folge falsche Gefiihle, vorgefasste Meinungen und Pro-
jektionen entstehen, von denen er gar nicht weifl, woher diese kommen und die ihm die
psychische Gesundheit und Stabilitdt rauben.

Die eigenstdndige, sachliche Wahrnehmung der Sache und die daraus erfolgende
klare Urteilsbildung wdre eine gesundheitsfordernde Losung aus diesem Dilemma.

,Um was handelt es sich?* o A

Im Philosophen Erich Fromm (1900-1980) kann man einen Menschen mit guter
Urteilsfdhigkeit erkennen. Er betont das auch in seinem Lebenswerk, wie in
,Die Kunst des Liebens” oder in ,Haben oder Sein”.

15
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Die Unterscheidungsbildung beziiglich der Gefiihle stellt einen hohen Wert fiir
die Gesundheit dar. Eine wesentliche Frage ist, ob die Gefiihle im Zusammenhang
stehen und einer wirklichkeitsgetreuen Wahrnehmung folgen oder spontan als Re-
sultat vergangener Erfahrungen sowie Gedanken ohne Realitdtsbezug aus dem
eigenen Inneren aufwallen.

Erstere, entwickelte Gefiihle fiihren den Menschen in eine Verbindung sowohl mit
der Umgebung und seinen Mitmenschen als auch sich selbst. Die zumeist unkon-
trolliert aufsteigenden Emotionen hingegen verhiillen den Menschen und schirmen
ihn von der Aulenwelt ab. Fiir die gesunde nervliche Stabilitat ist es daher giinstig,
sich diesen Emotionen beobachtend gegeniiber zu stellen beziehungsweise insge-
samt wenig Raum zu geben.

Muss man diesen Zustdnden nachgeben?
Diesen Zustdnden sollte man nicht zu viel

Raum geben. ...
e\
E oo V.-;;; /\ |
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Emotionen sollten sich in Grenzen halten

,Zu viele Emotionen schwdchen ndmlich allgemein das gesamte nervliche
und organische Leben, wdhrend die Gefiihle im profunden Sinne
die nervliche und organische Substanz aufbauen.” *

Anleitung:

Bleiben Sie in Emotionen nur fiir 10 Minuten. Treten Sie ihnen beobachtend gegen-
tiber. Schauen Sie rechtzeitig auf die Uhr und beginnen Sie das Leben dann wieder
besser nach einer gesunden Bewusstheit zu gestalten. Sie werden bald eine grofere
psychische Stabilitdt erfahren.

b s et

i ... Besser ist es durch die Kraft der Entschei-

. dung etwas Verniinftiges zu machen, wie z.B.

RN eine objektive und erbauende Betrachtung
eines Objektes in der Natur.

* Grill, Heinz (2012): Die Gesunderhaltung des Brustorganismus. Eine Prophylaxe gegen Brustkrebs
aus der Sicht des Yoga. Vaihingen/Enz: Lammers-Koll-Verlag.

17



Selbsterziehung zur Gesundheit

JAktivitdt mit klarer und geordneter Zielorientierung
bereitet immer regenerative Freude”*

Ist die Aktivitat von einem inneren Interesse oder Ziel motiviert, steht auch die Kraft
zur Verfligung, die eigenen Grenzen zu tberschreiten, der Mensch wird dabei nicht
erschopfen, sondern sogar erkraften und regenerieren. Dies wird vor allem dann der
Fall sein, wenn das eigene Ziel mit einem Gesamtinteresse gut abgestimmt ist.

Gesunde Aktivitdt und Entspannung

Die innere Haltung innerhalb einer Aktivitat ist entscheidend

Nur zu funktionieren oder Dinge schnell erledigen zu wollen ist grundsdtzlich
erschopfend. Es fehlt dann die innere Beteiligung im Sinne einer Aufmerksamkeit
und aktiven Gestaltungskraft.

Anders ist es, wenn der Mensch innerhalb der Tdtigkeit von Beginn an eine klare
Vorstellung hat und daraus eine Empfindung erwdchst. Die Handlung ist dann
gewissermaflen ,beseelt”. Diese Haltung zu entwickeln wird immer eine gesund-
heitsforderliche Kraft freisetzen.

Es macht einen groien Unterschied, ob man nur Spazieren geht um
etwas frische Luft zu bekommen, oder ob man sich vornimmt, das
Licht oder die Atmosphdre in der Natur wahrzunehmen.

* Grill, Heinz (2009). Ein neuer Yogawille fiir ein integratives Bewusstsein in Geist und Welt.
Praktische Umsetzung des Lichtseelenprozesses nach Rudolf Steiner. S. 34.

20

Eine Aktivitdt, die als Zwang erlebt wird, kann nie zu einem Aufbau fihren.
Es braucht die eigene Bewusstheit und die eigene Entscheidung, sogar in
scheinbar unbedeutenden Aktivitdten.

21
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Ein Mensch ohne Ziel verkiimmert, Ziele aber beflligeln
die Willenskrdfte und erhalten die Spannkraft

Die Bergsteiger sehen ihr
klares Ziel vor Augen, den
Berg und die Kletterroute. Sich
das Erreichen des erstrebens-
werten und selbst gewollten
Zieles vorzustellen richtet den
Menschen auf und gibt ihm die
Kraft zur Ausdauer und zum
Durchhalten.

,Die Vorstellungskraft ist der Anfang der Schopfung.
Man stelle sich vor, was man will, man will was man sich
vorstellt und schlieBlich erschafft man, was man will.“

(George Bernard Shaw, 1856-1950)

22

Das Aufrichten zu konkreten Zielen

Was wdren denn sinnvolle Ziele und Visionen?

,Es soll nicht geniigen, dal man Schritte tue, die einst zum Ziele fiihren,
sondern jeder Schritt soll Ziel sein und als Schritt gelten.”

(Johann Wolfgang von Goethe, 1749-1832)

23
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Es gibt sehr viele unterschiedliche Yogastellungen, die die verschiedensten Ab-
schnitte des Korpers dynamisieren, flexibilisieren und stdrken. Die gesundheit-
lichen Wirkungen einer gut gewdhlten Yogapraxis sind allgemein in der westlichen
Gesellschaft bekannt geworden.

In dieser hier vorgeschlagenen Ubungsweise, die in besonderem Mafe das e
Empfindungserleben auf sensitive Weise beriicksichtigt, gewinnt die Yogaiibung ‘
eine kiinstlerische Bedeutung. Nicht die Ubung allein verhilft dem Praktizierenden
zu besserer Spannkraft in der Physis und Psyche, das ist ein Umstand, der ganz
natlirlich eintritt.

Es ist im gréleren Mal3e sogar die Auseinandersetzung mit der spezifischen
Bewegungsform die ein inneres Erkraften des Bewusstseins darstellt und
den Einzelnen zu einer besseren Gesundheit férdert.

Der Satz ,Die Ubung hat mir geholfen” wirkt sehr einseitig und materialis-
tisch, wdhrend die erweiterte Betrachtung in folgender Formulierung bereits
besser die Selbstaktivitdt und Selbsterziehung des Menschen beriicksichtigt:
,Die Auseinandersetzung, die Disziplin und wiederholte Hinwendung an die

Ubung erbrachte eine bessere gesundheitliche Konditionierung.”

(Heinz Grill)

Das Dreieck, trikonasana

24
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Die Flankenatmung

Der Atem befreit sich bei der Flankenatmung aus den engen Einschniirungen.
Mit der weiter werdenden Atmung o6ffnet sich auch das Bewusstsein wieder der
AuBenwahrnehmung. Uber die Luft und die Wahrnehmung ist der Mensch mit der

Umwelt und den Mitmenschen verbunden.

In dieser passiven Haltung ist
der Brustkorb und der Atem
noch eingeschniirt.

! Widhrend sich die Atmung mit
dem Anheben und Herausheben
des Flankenbereiches und des
Brustkorbes weitet.

Durch einen dynamischen Krafteinsatz aus dem mittleren Bereich der Wirbelsdule
nach oben und seitlich kann die Flankenatmung noch intensiviert werden. Dies wird
beispielsweise in der Yogaiibung des Dreiecks geiibt. Ganz besonders kann hierbei
die Atmung in ihrer Weite empfunden und gefordert werden. Einschniirungen im Ge-
fiihlsbereich l6sen sich. Die Flanke ist im Fluss der Atmung erlebbar. Das Zwerchfell
wird gedehnt. Die darunter liegenden sensiblen Nieren und die Verdauungsorgane,
v.a. Magen, Leber und Bauchspeicheldriise werden angeregt und gestdrkt.

28
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Die Weite der Atmung spendet Lebenskrifte
und offene Moglichkeiten fiir die Zukunft.
Sie erleichtert das beziehungsvolle Interesse
und schenkt eine natiirliche Spannkraft fir
Taten und Aktionen. Das sichere Vertrauen
in die eigenen Krdfte wdchst und die Mog-
lichkeiten, die das Dasein bietet, erscheinen
wie selbstverstdndlich realisierbar.”

_ *Grill, Heinz (2017). Der freie Atem und der

Lichtseelenprozess. S.81.
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Wie grol} ist unser Atemraum?

Unter Druck, Stress oder Belastungen wird auch unsere Atmung angespannt, wie
festgehalten, eng und schwerfdllig. Der Brustkorb sinkt immer mehr nach unten ein.
Der Atem geht flach und ist wie durch ein Gewicht erschwert. Die eingeschrdnkte
Atemtdtigkeit fiihrt zu Ubersduerungen in den Geweben.

Sehr regenerierend ist es, den Brustkorb und die Arme zwischendurch einmal an-
zuheben und tief durchzuatmen oder bei korperlicher Bewegung die ganze Atem-
kapazitdt der Lunge zu nutzen. Der Atem befreit sich und das ganze Bewusstsein
und unsere Wahrnehmung werden klarer und freier.

In der Zeichnung zeigt die blaue Farbe die ausgedehnte, ganz
ausgefiillte Lunge. Nach der Ausatmung zeigt sich die Lunge
in der rotlichen GroBe. Erheblich ist der Unterschied.

Bei tiefer Einatmung dehnt sich die Lunge bis zu ihren Grenzen an den untersten Rip-
pen aus. Ist der Brustkorb angehoben, so kann der Atem sehr viel besser in die Tiefe
der Lungen gleiten. In den seitlichen Bereichen des Brustkorbes, die wie zusammen-
gedriickt sind, liegen dabei grofle und ungenutzte Kapazitdten des Atemraumes.

30
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Die aufrechte Haltung

Beim Aufrichten mit Anhebung des Brustkorbes wird die Wirbelsdule in ihrer Lange
gedehnt, sie steigt nach oben an. Das entlastet in grofflem Umfang die Lendenwirbel
mit den dazwischenliegenden Bandscheiben. Diese werden fiir Momente entstaut
und in der Folge wieder besser mit Fliissigkeit und Ndhrstoffen versorgt. Das beugt
der so haufig vorkommenden Degeneration in diesem Bereich vor. Wahrend die
Lendenwirbelsdule kompakt und stabil wirkt, zeichnet sich die Brustwirbelsdule
durch Beweglichkeit und Dynamik aus. Die Rotationsbewegungen der Wirbelsdule
finden hier statt. Die Aktivitdt zum Aufrichten kann aus der Mitte der Wirbelsdule
dann am besten erfolgen, wenn gleichzeitig der Nacken-Schulter-Bereich locker
und gelost bleibt. Hier sollten keine Spannungen vorliegen. Die Halswirbelsdule
erscheint filigran und leicht.

Halswirbelsdule
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sich die Dreigliederung
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vergegenwdrtigen. wirbelsdule
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Selbsterziehung zur Gesundheit

In einer gegenstdndlichen Meditation tritt der Ubende mit einem Objekt der Betrach-
tung in Beziehung. Es wird die Aufmerksamkeit auf einen Gedankeninhalt gerichtet,
der auBerhalb des eigenen Problemkreislaufes liegt. Dieser kann beispielsweise
aus einer inspirativen Schrift des Yoga entnommen werden. Die gesunde Anforde-
rung besteht nun darin, das Bewusstsein immer wieder zu diesem konkreten Inhalt
hin auszurichten.

Der Gedanke wird eigenstdndig erschaffen, damit er als Gegenliber besteht. Ab-
lenkungen und aufsteigende subjektive Gefiihle sowie Projektionen miissen immer
wieder neu zuriickgewiesen werden. Gewissermafen braucht es vom Ubenden bestdin-
dig eine Entscheidung, sich zu dieser Ordnung im Bewusstsein zu erziehen und den
gewdhlten Gedanken fiir ein Zeitmaf von fiinf bis fiinfzehn Minuten zu bewahren.

Meditation soll immer zu innerer
Ruhe und erweiterter Beziehung
flihren

Logisches Denken, eine geordnet
ablaufende Gedankenkette, fiihren zur
Ruhe und stdarken das Herz. Gedanken-
spriinge, durcheinandergewirbelte
intellektuelle Eindriicke und begehrliche
Impulse und besonders die Emotionen
schwadchen das Herz.

Das Besondere bei der Meditation ist, dass die Gedanken ldngere Zeit bei einer Sache
bleiben und sich dadurch eine erweiterte Beziehung zu dieser Sache entwickelt.
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Meditation

Das Herz nimmt standig die dufieren
Umstdnde wahr und passt die inneren
Verhdltnisse an. Es reagiert beispielsweise
auf korperliche Belastungen mit Pulsbe-
schleunigung und Blutdrucksteigerung.

Die gegenstdndliche Meditation beantwor-
tet das Herz hingegen mit einem Gefiihl der
Ruhe und Innerlichkeit sowie einer Harmo-
nisierung der Spannung in den Gefdfen.
Verkrampfte und eng gestellte Arterien
weiten sich. Der Blutdruck wird gesenkt.
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Selbsterziehung zur Gesundheit

Eine ideale Meditationshaltung

Es konnen sowohl der Korper als auch
der seelische Ausdruck betrachtet werden.

Das Bild zeigt eine Meditation im Ausdruck weder selbstbezogen noch zerstreut.
Die Konzentration gibt einen harmonisch und kraftvollen Ausdruck. Man achte
nicht nur auf die duflere Haltung, sondern auch auf den Gesamtausdruck. Fiir die
Gesundheit ist es immer glinstig, wenn der Korper und der seelische Ausdruck eine
genaue Betrachtung erhalten.

,Die Meditation soll nicht als eine duBere Aktivitit, sondern als eine
gezielte innere Aufmerksamkeit verstanden werden. Der Kérper ruht,
der treibende Strom der Gedanken und Gefiihle wird nicht als wichtig
erachtet. Die Seele selbst aber bleibt wachsam wie ein Hausherr, der

hohen Besuch erwartet. Um aber diese Wachheit in ihrem inneren Sinne
hervorzubringen, bedarf es der gedanklichen Anregung von auf3en.”

(Heinz Grill)

Heinz Grill zeigt die Meditationshaltung in
der Kérperform und im seelischen Ausdruck.
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Selbsterziehung zur Gesundheit

Praktische Beispiele zur Konzentrationsbildung

Anschauungsiibung am Beispiel der Walnuss. Ein wachsendes Interesse
am Gegenstand entsteht.

Schritt 1) Betrachten Sie den Gegenstand. Beschreiben Sie ihn gedanklich auf
geordnete und differenzierte Weise. Achten Sie zundchst auf die Form,

Schritt 2) als ndchstes auf die Beschaffenheit der Oberfldche und die Farbe.
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Anschauungsiibung am Beispiel der Walnuss

Schritt 3) SchlieBen Sie im Anschluss fiir eine Minute die Augen und rekonstruieren
Sie das Bild gedanklich auf lebendige Weise erneut.

Schauen Sie ein weiteres Mal auf die Nuss. Vermutlich werden ihnen weitere Details
auffallen, die Sie beim ersten Mal nicht bewusst wahrgenommen haben.

Es zeigt sich die Erfahrung, dass ein
wachsendes Interesse am Gegenstand
entsteht. Mit wiederholter Betrachtung
kann sich eine intensivierte Beziehung
auspragen.

,Die Walnuss zeigt bereits in ihrer duBeren Form die Einziehungen und es kann gar
nicht anders sein, als dass sie zusammenziehende und bittere Substanzen bildet.”

(Heinz Grill, Erndhrung und die gebende Kraft des Menschen)
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Selbsterziehung zur Gesundheit

Mit dem Wandern ist immer ein gewisses
,Grenziiberschreiten” verbunden. Wenn
es den Berg nach oben geht, ist es nicht
moglich, in der eigenen ,Komfortzone*
zu bleiben. Dies stellt bereits eine erste
Anforderung an das Bewusstsein dar und
wird im Nachhinein eine regenerierende
Kraft freisetzen. Auch der Atem wird in
einer freieren Qualitat flieBen. Ist der
Weg uneben, miissen zudem die Schritte
angepasst und koordiniert werden.

Es wirkt Arthrosen der tragenden Gelenke von
Knie und Hiifte entgegen, wenn diese durch die
Anpassung an die Unebenheiten in unterschied-
licher Weise belastet werden. Auf Asphalt ist die

Belastung der Gelenke extrem einseitig.

Fiihrt der Weg durch den Wald hindurch, der den Menschen mit seinem Bldtterdach
umgibt, kommt ein weiterer Aspekt hinzu. Bekannt ist, dass bereits eine halbe Stunde
Aufenthalt im Wald die Anzahl der Killerzellen des Immunsystems signifikant erhoht.”

Wie bringt sich der Mensch aber nun in Beziehung zu seiner Umgebung? Nimmt er
passiv teil und ,badet” darin oder betrachtet er konkreter, was ihn umgibt? So konnte
der Wanderer die Farben und Formen der Naturerscheinungen wahrnehmen, sich
sogar weiterfiihrende Vorstellungen dariiber bilden, welche Qualitat das Licht hat
und wie die Pflanze durch ein feineres Krdftewirken dem Licht entgegen wdchst.

Der so durch den Wald laufende Mensch wird nicht die Umgebung mit seinen
Projektionen und emotionalem Balast ,beladen. Er wird eine freie Atmosphdre
schaffen, die auch fiir die ihm folgenden Wanderer erlebbar wird.

* https://www.barmer.de/gesundheit-verstehen/mensch/lebensrezepte/waldbaden-1056332
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Wege durch den Wald im Licht und Schattenspiel sollten bewusst
erlebt werden. Sie beruhigen das vegetative Nervensystem und
inspirieren dennoch das Gedankenleben zu neuen Ideen.




Selbsterziehung zur Gesundheit

Die Kiinste

In den kiinstlerischen Tdtigkeiten erlebt sich der Mensch unmittelbar in seinem
schopferischen Potential. Er hat die Moglichkeit einer Idee, die sogar weisheitsvoll
gewdhlt werden kann, einen konkreten Ausdruck zu verleihen. Er kreiert dabei
Schonheit und Asthetik. Diese Grundhaltung ldsst sich auf alle Aktivitdten des
Lebens Ubertragen.

,Um ein dsthetisches Lebensziel zu verfolgen, muss man kein professioneller Kiinstler
sein, sondern ein jeder Mensch kann auf seine Weise ein Lebenskiinstler werden, sei es
in der Kommunikation, im Bewegungsleben, am Herd in der Kiiche, bei der Gestaltung
der personlichen Rdume, usw. Allein die Bemiihung darum, dass man einer hochwer-
tigen Empfindung oder einer von Hegel so genannten Idee einen sichtbaren Ausdruck
verleiht, fiihrt zu einer angenehmen, verbindenden und entspannten Atmosphdre.
Die Asthetik ist deshalb zu allen Lebensphasen ein wertvolles Element, das im
gesamtgesellschaftlichen Bereich gesehen kulturschaffend wirkt.” *

* Grill, Heinz (2019). Die 7 Lebensjahrsiebte und die 7 Chakren. Ein praktischer Weg zur Gbersinn-
lichen Erkenntnisentwicklung. S.114.
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Die Selbsterziehung bei der Musik

Die Selbsterziehung bei der Musik

Auch bei der Musik stellt es einen grofen Unterschied dar, ob der Mensch sie passiv
konsumiert, oder sich aktiv in Beziehung bringt. So setzt sich der Mensch wenn er
ein Instrument spielt und beispielsweise klassische Stiicke von Bach, Chopin oder
Debussy interpretiert mit einer Wirklichkeit auseinander, die zundchst auferhalb
seiner selbst liegt. Er bereichert sein Seelenleben mit neuen Empfindungen und
kann schlieBlich die dem Stiick zugrunde liegende universale Idee auf seine indivi-
duelle Weise zum Ausdruck bringen.

Wesentlich ist dariiber hinaus, dass er sich in der Fdhigkeit zur Unterscheidungsbildung tibt.
Er prégt den Sinn aus, ob er die Wirklichkeit des Stiickes wiedergibt oder sie entfremdet.
Er erringt diese Erkenntnis eigenstdndig und erlangt darin eine Sicherheit. Diese Fahigkeit
ldsst sich in vielen Bereichen des Daseins anwenden und wirkt Gu8erst stabilisierend.
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,Die Wege der Heilung brauchen praktische
und reale Ansdtze, wie der Mensch mithilfe von
Ubungen, Studien und real gewdhlten Aktivitdten
ordnend auf sich selbst, erbauend auf die Bezie-
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