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Seit 2012 werden die Ubungen aus dem Vortrag Nervositat und Ichheit (Steiner R. Erfahrungen des
Ubersinnlichen. GA 143. 4. Auflage, 1994, Vortrag vom 11.1.1912) in meiner psychiatrisch-
psychotherapeutischen Praxis und im Johannes-Zweig der anthroposophischen Gesellschaft in Bern
zusammen mit Heileurythmie, zunéchst durch Theodor Hundhammer, spater mit Adéle Waldmann in
Gruppenkursen durchgefiihrt. Ab 2019 sind die Kurse auch Online als Aktivitats- oder Anthroposophie
basierte Stress-Reduktion (ABSR) erhéltlich.

Mit der Unterstiitzung von Prof. Dr. med. Ursula Wolf (Professorin fur Anthroposophische Medizin,
Institut fir Komplementdre und Integrative Medizin an der Universitdit Bern) wurden
Fragebogenevaluationen als Dissertation und Masterarbeit von Gruppen- und Onlinekursen
abgeschlossen, die aktuell in Publikation sind. Mit dem jetzigen Online-Projekt sollen qualitative
Evaluationen mit den Steiner'schen Ubungen mit einer gréBeren Zahl von Teilnehmern erméglicht
werden.

In der tabellarischen Ubersicht der Nervosititserscheinungen mit den Ubungen aus dem Vortrag
Nervositat und Ichheit zeigt sich eine Siebenféltigkeit:

1. leichte Vergesslichkeit - Gegensténde, die ich wiederfinden will an recht verschiedene Orte
legen und bildhaft einpragen,

2. Das Fernstehen des inneren Seelenkerns von dem, was der Kopf (bei der Arbeit) treiben muss,
eigene Bewegungen des physischen Leibes gegeniiber dem, was die Seele will
- Schreiben wie malen,

3. Geringes Band von Interesse des menschlichen Seelenkerns mit dem, was die Menschen
annehmen — Gedanken riickwartslaufen lassen,

4. offentliches, nervises Gebaren, schwache Beherrschung von Handlungen und Gebérden
- Anschauen der Kdrperbewegungen, Handlungen willkirlich unterlassen,

5. Krankheitsformen, die organische Krankheiten in tduschender Weise nachbilden, Mihe mit
Wunschverzicht - Unterdriickung von unbedeutenden Wiinschen,

6. Nicht zu Entschliissen vorriicken kénnen - Entscheidungen nach Abwéagen des Fiir und Wider
und der Machbarkeit treffen,

7. ,Seelischer Zappelfritz“, Gedanken nicht ordentlich festhalten und verfolgen kdnnen
- Nur berechtigte Kritik tiben, nicht vorschnell und zu haufig, aus der Sache heraus urteilen.

Im letzten Abschnitt des Vortrags wird insbesondere auf das Zusammenwirken und die Starkung der
Wesensglieder hingewiesen: ,,.Das Richtige wird sein, das ganze Leben so einzurichten, daBR die
Menschen Uberhaupt weniger von Krankheiten befallen werden, oder dal3 die Krankheiten weniger
driickend sind. Sie werden weniger driickend sein, wenn durch solche kleinen Ubungen der Mensch den
EinfluR des Ichs auf den Astralleib, des Astralleibes auf den Atherleib und des Atherleibes auf den
physischen Leib starkt. Selbsterziehung und Einwirkung auf die Erziehung sind Dinge, die aus unserer
anthroposophischen Grundiiberzeugung hervorgehen kénnen.*


http://www.absr.international/
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Gegenstinde Handschrift Riickwarts
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Diinnhautigkeit Selbstzweifel
Angstlichkeit Burnout
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Eindricklich erscheint hier die Hervorhebung der Starkung der Wesensglieder, wie sie auch beziglich
des (heil-) pddagogischen Grundgesetzes bekannt sind und der Hinweis auf die Paddagogik:

"Da tritt uns eben ein padagogisches Gesetz entgegen, das ja in aller Padagogik erscheint. Das ist dieses,
dall wirksam ist in der Welt auf irgendein Glied der menschlichen Wesenheit, wo es auch immer
herkommt, das nachsthéhere Glied, und dal es nur dadurch wirksam zur Entwicklung kommt. Zur
Entwicklung auf den physischen Leib kann wirksam sein ein im Atherleib Lebendes, in einem
atherischen Leib Lebendes. Zur Entwicklung auf einen Atherleib kann nur wirksam ein in einem
astralischen Leib Lebendes sein. Zur Entwicklung auf einen astralischen Leib kann wirksam nur ein in
einem Ich Lebendes sein. Und auf ein Ich kann wirksam sein nur ein in einem Geistselbst Lebendes.

.. Was heift das? Wenn Sie gewahr werden, daf in einem Kinde der Atherleib in irgendeiner Weise
verkiimmert ist, so missen Sie Ihren eigenen astralischen Leib so gestalten, dal? er korrigierend auf den
Atherleib des Kindes wirken kann. Wir kénnen geradezu sagen, mit Bezug auf das Erziehungsschema
kann hierher geschrieben werden:

Kind:  physischer Leib Erzieher:  Atherleib
Atherleib astralischer Leib
astralischer Leib Ich
Ich Geistselbst

Der eigene Atherleib des Erziehers muR - und das muR durch seine Seminarvorbildung geschehen -, er
mul} auf den physischen Leib des Kindes wirken kénnen. Der eigene astralische Leib muf} auf den
Atherleib des Kindes wirken kénnen. Das eigene Ich des Erziehers muB auf den Astralleib des Kindes
wirken konnen. Und jetzt werden Sie innerlich sogar erschrecken, denn hier steht das Geistselbst des
Erziehers, von dem Sie glauben werden, daR es nicht entwickelt ist. Das muf3 auf das Ich des Kindes
wirken. Aber das Gesetz ist s0.“ (Steiner R. Heilpadagogischer Kurs, GA 317, 8. Aufl. 1995, S. 33f.)

Die Wirkprinzipien der Ubungen aus dem Vortrag Nervositat und Ichheit beruhen, wie oben angefiihrt,
einerseits in der Sieben- bzw. Achtféltigkeit in ihrer Verwandtschaft zum achtgliedrigen Pfad, den
Steiner als Ubungen fur die Tage der Woche (Steiner R. Anweisungen fiir eine esoterische Schulung
[Sonderausgabe], GA 245,1993, S. 26 ff.) publizierte. Andererseits kénnen Bezlige zur Starkung der
Wesensglieder gefunden werden, die fur das (Heil-) Pddagogische entscheidend sind.


https://anthrowiki.at/Physischer_Leib
https://anthrowiki.at/%C3%84therleib
https://anthrowiki.at/Astralischer_Leib
https://anthrowiki.at/Ich
https://anthrowiki.at/Geistselbst

Ein weiterer Aspekt der Ubungen zeigt sich im

Zusammenhang mit Stressreaktionen, wie sie fiir Angste und Jehi ///77//{,/,{;;n
Traumafolgestérungen typisch sind. Steiner 1917 hatte in vob 5, il ”W///gj/ﬂf
einem Vortrag zur Psychoanalyse (aus Individuelle "% ) : / AL "

Geistwesen und ihr Wirken in der Seele des Menschen, GA g« ﬂ R ﬂ%@
178, 6. Auflage 2022, Vortrag vom 11.11.1917, S. 159 ff.) [l &
erklart, welches die seelischen Ph&nomene sind, die bei ‘N} W’//////;/f (/4
,nervosen Erkrankungen konstatiert und behandelt werden. ///./
Diese sind entweder ,,das unberechtigte Zusammenfallen®,

ein ,Ineinanderpurzeln® der Seelentitigkeiten von Denken, Fithlen und Wollen, auf Grund einer
geschwichten Wirkung des Ich, oder der ,,Dissoziation®, des Auseinandergehens, wo der Atherleib das
Ich und die Seelentétigkeiten nicht halten kann.

Die ersten drei Ubungen von Nervositéat und Ichheit (s. 0.) wirken nach Steiner gegen die Tendenz der
Dissoziation, indem sie den Atherleib starken. Die drei letzten wirken vom Ich aus auf den Astralleib,
was besonders bei den Scham- oder Panikreaktionen, wie diese bei den Angststérungen und den
posttraumatischen Erscheinungen auftreten, zu beobachten ist. Die vierte Ubung steht in der Mitte und
hat, je nach Ausfiihrung beide Aspekte. Aus den Prinzipien der Ubungsansétze in Beziehung zu den
Polaritaten der Stressreaktion, der Tendenz der Dissoziation und zur Scham/Panik mit den oben
angefuhrten Komorbiditaten kann deutlich werden, dass im ABSR-Kurs eine Hilfe zur Starkung der
Wesensglieder errungen werden kann, die einseitigen pathologischen Tendenzen entgegensteht.

Unter diesen Perspektiven kann man den Kurs als Stabilisierungsmethode flir den Zusammenhalt der
Wesens- und der Seelenglieder durch die praktischen sowie eurythmischen, bzw. heileurythmischen
Ubungen fiir Stress-Situationen und somit als Stirkung auch fiir die padagogische Tatigkeit betrachten.
Insbesondere die freie Ich-Entscheidung und Tétigkeit des Menschen werden damit gestarkt.
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Weiterflihrende Literatur:

- Haas H. Nervositat und Angst, Anthrosana-Heft 237 (in Deutschland bei Gesundheit aktiv)

- Steiner R. Sich selbst erziehen — Das Geheimnis der Gesundheit. Herausgegeben und
eingeleitet von Harald Haas, Dornach: Rudolf Steiner Verlag, 3. Aufl. 2021

- Steiner R. Grenzerlebnisse der Seele — Schreck, Scham Zweifel und schreckvollste
Verwirrung. Eingeleitet und kommentiert von Harald Haas. Dornach: Rudolf Steiner Verlag.
2. Aufl. 2021



