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10 Unterrichtsbriefe

zur Entwicklung der Willenskr aft
und der okkulten Fahigkeiten

Dieser Lehrkursus bezweckt in erster Linie die Erreichung einer absoluten Herrschaft des
Geistes tiber den Korper. Der Lernende wird durch systematische, gut erprobte Ubungen dahin
gebracht, seinen Korper, seine Gedanken, sein Gemiit vollstdndig unter einer bewul3ten
Kontrolle zu halten.

Die Neugedankenlehre in ihrer praktischen Verwertung vermag alein nur willensstarke,
ausdauernde, tlchtige und selbstbewufte Personlichkeiten heranzubilden, die ein geordnetes
kré&ftiges Gedankenleben haben, einen festen entschiedenen Charakter, eine gesunde Seele und
einen gesunden, wohlorganisierten Korper.

In zweiter Linie sind die in diesen Unterrichtsbriefen niedergelegten Ubungen die beste
Schule zur Entwicklung der im Menschen latent liegenden okkulten Fahigkeiten und Kréfte. Der
Verfasser hat hier, gestitzt auf langjahrige Studien und reiche personliche Erfahrungen, ein
kombiniertes System ausgearbeitet, das jeden ernst Strebenden unbedingt zum Erfolg fihren
muf3, wenn die Vorschriften gewissenhaft befolgt werden. Die beiden grof3en Y oga-Systeme
sind hier vereinigt. Stufenweise wird der Schiler geftihrt — stufenwei se erwachen seine gelstigen
Kréfte — in gleicher Zeit aber entwickelt sich ein reger, bewuf3ter Verkehr mit dem inneren,
hoheren Menschen, und mit Staunen und Entziicken fihlt er immer mehr und mehr, wie sich
ihm ein wahrhaft glickseliger Zustand erschlieft. Harmonie, Seelenfriede, Kraft und
Willensstérke durchstromen ihn, seine Erkenntnis weltet sich und die geheimnisvollen Tore, die
der Unentwickelte kaum nur zu ahnen vermag, 6ffnen sich vor seinen nun abgeklarten Blicken.

Diese Lehrbriefe sind unbrauchbar fiir den, der nur aus egoistischen Griinden seine Kréfte
entwickeln, der ,, schwarze Magie* treitben will.

Die hier niedergelegten Ubungen zur Erlangung einer okkulten Kréfteentwicklung sind
unbedingt verbunden mit der ethischen Entwicklung —ohne diese sind sie erfolglos. ,, Wer Blitze
lenken will, muf3 im Himmel wohnen.”

Die Ubungen sind derart eingeteilt, daR ihnen auch der beruflich Angestrengte gerecht
werden kann; sie sind hauptsachlich fir morgens und fir die Abendzeit berechnet.



Einleitung

Die Neugedankenbewegung hat in erster Linieden Zweck, Personlichkeiten heranzubilden, die
willensstark, ausdauernd, tichtig und erfolgreich sind; Personen voll Selbstvertrauen, die ein
geordnetes, kréftiges Gedankenleben haben, starke entschiedene Charaktere, Menschen mit
einer gesunden Seele und einem gesunden, wohlorganisierten Korper.

Die absolute Herrschaft des Geistigen Uber den Stoff ist der Zweck dieses Lehrkurses. Der
Schiller muf3 seinen Koérper, seine Gedanken, sein Gemut vollstéandig unter die Kontrolle seines
bewulten hoheren Willens bringen. Dieser hdhere Willeist gottlichen Ursprunges, er fliefst aus
dem Urqguell des ewigen Seins, er ist ein Teil des Unendlichen.

Halten wir den Korper, die Gedanken oder unser Gemiit nicht bestandig unter strenger
Aufsicht und unter zielbewufder Fihrung, so entziehen wir dem All-Willen in uns das
Instrument, auf dem er sich betdtigen kann, oder wir verstimmen es und machen den
harmonischen Einklang, in welchem der sich in unsindividuell gewordene gottliche Wille mit
seinem Vater, dem Allwillen, stets befinden soll, unméglich. Der beste Kinstler ist nicht
imstande, auf einem verstimmten Klavier seine Kunst zur Geltung zu bringen — will er das, so
mul3 er sich erst einer miihevollen Arbeit unterziehen und sein Instrument in jene Verfassung
bringen, die esihm ermdglicht, seinem seelischen Empfinden horbaren Ausdruck zu geben.

In Harmonie zu kommen mit dem All-Wissen, sich frel zu machen von der Gewalt des
Stoffes und die Umnachtung zu durchbrechen, die uns umfangen hélt und unser Edelstesin uns
behindert, sich zu entwickeln und emporzuwachsen zum Vater — das ist unsere Hauptaufgabe,
und nur zu diesem Zwecke sol| der Mensch sich bemiihen, seine okkulten Kréfte zu entwickeln.
Sie durfen ihm nur as Schlissel dienen, das Tor zu 6Offnen, das den finsteren Kerker
verschlossen hdlt, in welchem unser gottliches Sein angeschmiedet ist mit eisernen Ketten. Und
ist esunsgelungen, dieses Tor zu erschlief3en, dann strémt die Fiulle des Lichtes auf unsein, das
vom Vater kommt, und je heller es um uns wird, desto leichter werden die Ketten, bis sie
endlich von selbst herabfalen und der Befreite hinaustreten kann in das Reich der wahren
Freiheit! ......

Wer sich aber verleiten &}, das Tor aus anderen Motiven zu 6ffnen, wer seine Kréfte
entwickelt, nur um seinem materiellen Willen zum Siege zu verhelfen, der wird eine bose
Enttauschung erleben. Nicht dem Sonnenlicht hat er das Tor seines Kerkers getffnet, sondern
einer tieferen und schwérzeren Nacht, als die ist, die ihn umgibt — nicht Erkenntnis wird ihn
erflllen, sondern Verwirrung, und was sich aus der Finsternis heraus offenbart und sich
schmeichelnd zu seinen Ful3en lagert, das wird mit der Zeit zur Qual und Pein fir ihn werden.
Wer die Gotteskrafte in sich weckt ohne den reinen Willen zur Erlésung, zur Erkenntnis, zur
Wahrheit, der frevelt und richtet sich zugrunde. Die Austibung der ,, schwarzen Magie” hat noch
zu allen Zeiten bdsen Lohn gefunden.

Wer die Absicht hat, seine psychischen Kréfte zu entwickeln, der tritt aus der gewdohnlichen
Entwicklungskette, er stellt sich damit auf einen sehr exponierten Posten und wird dadurch zur
Zielscheibe boser Gewalten. Doch sein reines Streben ist ein undurchdringlicher Panzer, an
welchem alle Pfeile des Gegners zersplittern. Entfernt er sich aber wahrend seiner
Entwicklungsperiode von seinem Vorsatz, so wird sein schiitzendes Kleid undicht und die Pfeile
jener dunklen Gewalten werden ihn verletzen.

Darum prufe jeder, wenn er geneigt ist, diesen Weg zu betreten, ob er auch die Kraft haben
wird, mutig auszuharren und die Konsequenzen einer solchen Entwicklung zu ertragen, diein
dem Absterben des egoisti schen Ich-Menschen ihren Gipfel punkt haben. Der hier niedergel egte

-5



Entwicklungsgang geht zum grof3eren Teil von innen nach aufen. Und darum hat er nichts
gemein mit verschiedenen anderen Entwicklungssystemen meist amerikanischer Provenienz, die
den ganz verkehrten Weg einschlagen, ausschliefdlich von auf3en nach innen wirken zu wollen.
Diese bezwecken in erster Linie das Leben genulreich und angenehm, den Korper schon,
gesund und langlebig zu machen, Reichtum zusammenzuscharren usw. Der eigentliche Zweck
des Lebens wird dabel vollstandig verkannt — der innere Mensch kommt dabel zu kurz und
nichtswurde gewonnen. Im Gegenteil, der so Entwickelteist zum Schédling geworden, der dte
Egoismus lebt noch, aber nun stehenihm Kréfte zur Verfligung, die es erlauben, auf K osten der
Mitmenschen sich noch mehr zu entfalten. Das bose Ende bleibt freilich niemals aus, und was
wir séen, das ernten wir auch, und wer die Saat des Unkrauts in die Erde wirft, mag sich nicht
wundern, wenn ihm eines Tages die Dornen und Disteln die Fuf3e blutig reif3en.

Dasvorliegende System entwickelt nach beiden Richtungen, also auch teilweise von auf3en
nach innen, jedoch nur zu dem Zwecke, den langsam zur Entfaltung kommenden Menschen bei
seiner nach aul3en organisierenden Wirksamkeit zu unterstiitzen.

Die Neugedankenlehre und Kréafteentwicklung, wie sie hier gelehrt wird, hat eine streng
ethische Grundlage. Die Erweckung des inneren Menschen hat auch eine Neugestaltung und
Veredelung des aulReren Menschen zur Folge und damit ist auch eine giinstige Verédnderung
aler Lebensumsténde verbunden. Wenn wir lernen, gut, gerecht und liebevoll zu fihlen, so
werden wir auch gut, gerecht und liebevoll denken. Solche Gedanken werden aber auch
dementsprechende Handlungen ausl 6sen, und wer gute und gerechte Handlungen voll Liebe und
Selbstlosigkeit begeht, der gleicht einem Landmann, welcher zur giinstigen Zeit vollwertigen
guten Samen der Erde anvertraut — die grof3e Ernte wird sein Lohn sein.

Der Verfasser hat die Neugedankenlehre in Verbindung gebracht mit der Entwicklungsiehre
der indischen Philosophie und ein System aufgestellt, das den Schiler befahigt, die
vorerwahnten Ziele voll und ganz zu erreichen — in Einklang zu kommen mit dem All-Willen
und dadurch befreit zu werden von dem Fluche der Stofflichkeit, von Not und Sorge, Krankheit
und Leid.

Die Neugedankenlehreist also nichts weiter al's ein verniinftiger Optimismus. Sie stiitzt sich
in der Hauptsache auf die so wenig bekannte Tatsache der geistigen Stromungen und der
stofflichen Realitét der Gedanken. Gedanken sind Dinge.

Wir erzeugen keine Gedanken, aber wir beleben sie und je , kréftiger” wir denken, desto
intensiver haben wir die Gedankenformen belebt. Wenn man sich nun vor Augen hdlt, dal3 jede
Gedankenform Schwingungen verursacht, die sich nach alen Seiten fortpflanzen, um sich mit
gleichgestimmten Gedankenformen zu verbinden und dann vereint zum Aussender, an den sie
nunmehr fir l&ngere Zeit gebunden bleiben, zurtickkehren, so kann man leicht begreifen, dal?
der Optimist, der Gedanken des Erfolges, der Gewilheit, der Freude denkt, sich ein Heer in
seiner , positiven® Gedankenwelt schafft, wel chesihm im Lebenskampfe treu zur Seite steht und
den Sieg bringen wird. Dagegen bildet der Zweifel stichtige, Mutlose, Gedriickte, Hoffnungslose
mit seiner , negativen* Gedankenwelt sich einen furchtbaren Feind, der ihn immer mehr
mutloser macht und von einem MiRRerfolg zum andern fihrt.

Das Geheimnis des Erfolges liegt im Menschen selbst, in seiner ,, Willenskraft”, in seiner
» Personlichkeit” und zusammengenommen in seinem ,, personlichen Magnetismus®. Die Kraft
des geschulten Willens bringt Gluck, Gesundheit, Erfolg; der konzentrierte Wunsch, andere
glucklich zu machen, bringt Liebe, Vertrauen, Dankbarkeit, und die geheimnisvollen Kréfte, die
in jedem Menschen latent liegen, durch zweckentsprechende Ubungen erweckt, verbunden mit
der ethischen Hoherentwicklung, verschaffen uns die wahre Freiheit und befdhigen uns, unser
Schicksal selbst in die Hand zu nehmen.

Es wéare Zetvergeudung, den Schiler mit langen Abhandlungen Uber die Theorie der
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Neugedankenl ehre aufzuhalten, und wir finden es fiir angemessener, sofort zu den Ubungen zu
schreiten. Den Wert des ganzen Systems wird der Studierende selbst einzuschétzen wissen,
wenn er im Besitze seiner entwickelten Kréfte sein, sich freier, edler und harmonischer fiihlen
wird.

Vorerst vertraue er unsvoll und ganz und bewei se gleich zu Beginn seines Studiums, dal3 er
gesonnen ist, diesmal nichts Halbes zu tun, sondern auszuhalten, bis er sein Ziel erreicht hat.

Seine ersten ,, positiven” Gedanken sollen in der Zusicherung gipfeln, dal3 nichts imstande
sein kann, ihn von dem nunmehr eingeschlagenen Weg abzubringen. Er moge sich sagen, dal3
er jetzt fest entschlossen ist, unter allen Umstdnden den Edelstein in seiner Brust, die
» Willenskraft”, zu erwecken und durch sie die Kréfte zu entwickeln, die uns der Allgeist gab,
damit wir den dornenvollen Weg des L ebens | eichter durchschreiten kdnnen, nicht als demiitige,
von alen Leidenschaften niedergedriickte, in sklavischer Abhéngigkeit von allen Gewalten
beeinflul3te Kreaturen, sondern asfreie, edle, selbstbewulite, nach Gottes Ebenbild erschaffene
Menschen, fiur die das irdische Leben keine Stétte des Leidens mehr ist, sondern ein Tal des
Glucks und des Friedens.

Die Ubungen des ersten Abschnittes bilden das Fundament des ganzen L ehrstoffes und ihnen
ist sehr viel Sorgfalt zu widmen. Der Schiiler mag wissen, daf? diese Ubungen durchweg erprobt
sind. Wenn ihm ihr praktischer Wert auch nicht sofort einleuchtend ist und er sich vielleicht ob
der Einfachheit derselben wundert, so kdnnen wir ihn darauf aufmerksam machen, dal3 das
ganze Lehrsystem einem Mosaikgebaude gleicht, das nur aus kleinen Steinchen
zusammengesetzt, sofort seinen harmoni schen Gesamteindruck verlieren wirde, wenn auch nur
das kleinste Steinchen fehlte.

Amerikanische Schulen bilden, wahrscheinlich um den Kursus in die Lange ziehen zu
konnen, ihre Schiler in jeder Fahigkelt extra aus und es dauert dann ziemlich lange, bis
kombinierte Ubungen vorgenommen werden kénnen. Da nun erst die kombinierten Ubungen
richtig Erfolge nach sich ziehen, so erhalten die Schiller meist erst ziemlich spét den Beweis,
dai3in der Neugedankenlehre und der indischen Philosophie eine grof3artige Wahrheit enthalten
ist.

Der vorliegende Lehrgang ist bestrebt, diesen, den Schiler wenig aneifernden Umstand
auszuschalten. Es werden zu diesem Zwecke alle Fahigkeiten so ziemlich gleichzeitig
entwickelt. Das erfordert keinesfalls besondere Anstrengungen des Schillers, denn es genligen
taglich zwel Stunden fur die verschiedenen Ubungen, die auRerdem mit einigen Ausnahmen zu
jeder Tageszeit durchgefiihrt werden konnen.

Wir stellen nun an den Schiler, ehe er mit dem eigentlichen Studium beginnt, einige grof3e
Anforderungen.

1. Wir verlangen von ihm Geduld. Die Erfolge konnen sich nicht augenblicklich einstellen.
Wer in ein fremdes Land reist, muld erst lernen sich dort zurechtzufinden, ehe er etwas
unternimmt, und wer einen Ausblick haben will, darf die Miihe eines Aufstiegs nicht scheuen.
Nur die Geduld fuhrt zum Ziel, und der Ausdauernde und Beharrliche findet immer seinen
Lohn; der Ungestiime aber bereitet sich Mif3erfolge.

2. Der Schiler soll schweigen. Es ist das ein okkultes Gesetz. Wer im Studium seiner
Entwicklung anderen Personen von seinen Ubungen oder Erfolgen Mitteilung macht, geht
dieser Erfolge wieder verlustig. Nur derjenige, der seine Ausbildung vollendet hat und dessen
Kréfte durch langere Zeit hindurch gefestigt sind, kann von seinen okkulten Fahigkeiten
sprechen, obwohl der Ausgebildete schon von selbst darauf kommen wird, dal? es vorteilhafter
ist, diese Kréfte stillschweigend anzuwenden, as nutzlose Schaustellungen mit ihnen zu
bereiten, welche nur der Eitelkeit dienen und dem Betreffenden wenig Nutzen bringen wiirden.



3. Die Ubungen sollen nicht unterbrochen werden. Besonders der Anfanger muR darauf
achten. Unterbrechungen werfen meist wieder zurlick und verlangern das Studium. Manche
Schiler haben sich schon sehr geschadet, indem sie mitten in der besten Entwicklung ohne
besonderen Zwang ihre Ubungen fiir einige Tage unterbrochen hatten und dann aler Erfolge
verlustig gingen, so dal3 sie wieder von vorne anfangen muf3ten. Es soll eigentlich nur einen
Grund zur Unterbrechung dieser Ubungen geben und der heif3t Krankheit. Diesen Grund kann
man aber fur jeden ernst strebenden Schiler getrost ausschlief3en, denn wer seine Kréfte
entfaltet, verschlief3t den Krankheiten Ttr und Tor.

4. Wir verlangen nicht, dal3 der Schiiler sich unsere Weltanschauung zu eigen machen soll.
Mag jeder glauben, was er will. Aber wir fordern von ihm, dal3 er die nachfolgenden Lehrsétze
zu begreifen sucht, und sich vorhdlt, dal3 logischerweise gegen die Moglichkeit dieser
Anschauung nichts einzuwenden ist. Wenigstensfir die Dauer seiner Entwicklung mag er sich
mit diesen L ehrsatzen befreunden, sonst wird esihm kaum moglich sein, sich mit dem Sinn der
Ubungen vertraut zu machen.

Wir missen annehmen, dal3 die Materie in mehreren Zustandsformen existiert, und zwar in
der , grobstofflichen” sinnfélligen, und der ,feinstofflichen“, nur dem okkulten Sinne
zuganglichen Form.

Wir miussen ferner annehmen, dal? der Mensch ebenfalls aus zwei solchen Zustandsformen
besteht, und zwar aus einem grobstofflichen Korper, namlich der fleischlichen Erscheinung, und
aus einem feinstofflichen, nur unter gewissen Bedingungen sichtbaren Korper, dem
Astralkorper. Diese beiden stofflichen Erscheinungsformen werden belebt und organisiert von
einem unstofflichen rein geistigen Prinzip, der Seele, auch Psyche genannt, die eigentlich als
das einzig Selende, Unvergangliche anzusehen ist.

Dadurch, dal3 diese Psyche, dieser von dem Allgeist losgel6ste und dadurch individuell
gewordene Geistesfunke in den Stoff eingekerkert ist, wird sie von diesem verdunkelt und des
Bewuldtseinsihrer hohen Abstammung beraubt. Esist nunihre Aufgabe, trotz der fleischlichen
Umklammerung, sich zu der Erkenntnisihrer géttlichen Wesenheit durchzuarbeiten, daihr nur
die Erreichung dieses Zieles die wahre Gliickseligkeit bringen kann. Sie mul? deshalb durch die
Materie auf sich selbst wirken, um diese Riesenaufgabe, der sie mit der Zeit unbedingt gerecht
werden muf3, vollenden zu kdnnen.

Zu diesem Zwecke muf3 sie sich von der Macht des Stoffes befreien, sie mul3 die Meisterin
des Instrumentes werden und ihre Kréfte frel bekommen, damit sie ihre Schwingen entfalten
kann.

Und darin liegt das ganze Programm der neupsychol ogischen K réfteentwicklung.

» Beherrschung des Stoffes — Befreiung der psychischen Kréaftel*

<<3>>



1. Stufe

Die Beherrschung des Stoffes erfordert in erster Linie Geduld und Ruhe.

In dieser Beziehung steht esbel den meisten Menschen sehr schlecht. Ganz abgesehen davon,
dal? unter 100000 Menschen vielleicht immer nur einer imstande ist, seinen Geist ruhig zu
erhalten; so ist es schon sehr schwer, nach aul3en hin ruhig zu bleiben.

Ruhe, Geduld, Ausdauer und Punktlichkeit, das missen wir in erster Linie lernen. Jeden Tag
Zu einer bestimmten Zeit mussen wir einen absoluten Ruhezustand in unserem Korper
herstellen. Wir sagten, dal3 wir lernen muissen, den Stoff zu beherrschen, das Fleisch in unsere
Gewalt zu bekommen, und da mussen wir hauptsachlich mit den unwillkirlichen
M uskel bewegungen den Kampf aufnehmen. Die Oberherrschaft des Geistes verlangt, dal3 nichts
an unserem K oérper geschehe ohne Zustimmung unseres bewuf3ten Willens.

Wir strahlen fortwahrend ein feines Fluid aus unserem Korper. Dieses Fluid (nach Freiherr
von Reichenbach auch Od genannt) ist der Trager unserer psychischen Eigenschaften und
unseres Willens.

Wenn wir nun auf eine Person unseren Einflul3 richten wollen, so tberstrahlen wir unbewuf3t
die odische Emanation auf dieselbe. Diese Uberstrahlung erleidet jedoch durch unsere
unkontrollierten Muskel bewegungen fortwahrende Unterbrechungen. Das hat zur Folge, dal3
auch die odische Strahlung unterbrochen wird und somit die Kraft der Ubertragung eine
erhebliche Einbul3e erfahrt.

Der Geist wird durch solche Stérungen von seinen Objekten ebenfalls fortwéhrend
abgezogen und muf3 seine Aufmerksamkeit diesen nichtigen Bewegungen zuwenden. Das aber
ist eine Kraftzersplitterung.

Darum mache der Schiler mit Fleif3 und Ernst jeden Tag zu einer bestimmten Stunde
folgende Ubung:

Er setze sich an einen Tisch, moglichst aufrecht und in fretler Haltung; die Fersen mussen fest
geschlossen sein und ebenso die Knie. Der Schiler muf3 darauf achten, dal3 wahrend der ganzen
Ubung die Knie und die Fersen so fest geschlossen bleiben, da sich auch nicht ein Blatt Papier
hindurchschieben 1a3t. Dann lege er beide Hande auf den Tisch, doch so, dal3 die Daumen unter
die Tischkante kommen und schlief3e die Hande zusammen, indem er Zeigefinger an
Zeigefinger drickt. Vor sich auf dem Tisch oder in Kopfhohe an der Wand, keinesfalls aber in
einer weiteren Entfernung als 1 bis 2 Meter habe der Lernende ein Bild vor sich, dessen
Darstellung geeignet ist, bessere Gefuihle in ihm zu erwecken. Bilder, die irgendwie erregen
oder eine Leidenschaft erwecken konnen, sind zu vermeiden, am besten ist ein Christusbild
(Kopf- oder Brustbild) zu verwenden.

Wahrend man nun in dieser unbeweglichen Haltung am Tische sitzt, hat man das Bild ruhig
zu betrachten, jedoch ohne jede Kopfbewegung. Man suche sodann seine Gedanken nur auf
dieses Bild zu richten und jeden anderen Gedanken, der sich einschleichen wollte, energisch
abzuweisen. Man muf3 sich geistig so in das Bild versenken, dal? die ganze Umgebung aufhort
zu sein; es dirfen fir den Lernenden wahrend dieser Ubung nur zwei Dinge existieren, er und
sein Objekt, das Bild.

Diese Ubung soll mindestens eine Viertelstunde wahren; wer ber Zeit verfugt, mag sie
langsam bis zu einer halben Stunde steigern.

Die meisten Menschen sind auch beim Sprechen, also gerade dann, wenn sie Eindruck
machen wollen, wenn sie ihre Strahlungen praktisch verwerten sollen, von einer solchen
Unruhe, dai3 sie sich aler Wirkung berauben. In Riicksicht auf die vielen total unnétigen und
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unangebrachten Korperbewegungen sei an den Grundsatz erinnert, dald die Gebérde mit den
Worten Ubereinstimmen musse. Nun ist fir denjenigen, der sich eines klaren sprachlichen
Ausdrucks bedient, die Unterstiitzung des Wortes nur teilwei se und meist tberhaupt nicht notig.
Dasallzu grof3e Gebardenspiel beim Sprechen ist eine Kraftvergeudung. Damit ist nicht gesagt,
dal3 man sich wie eine Pagode halten soll, aber man mul3 darauf achten, wenigstens die
unbewuften Muskel bewegungen einzustellen und den Korper scharf unter seine Kontrolle zu
bekommen.

Daist in erster Linie das Gesicht gemeint. Unser unbewul3tes Mienenspiel wahrend des
Sprechens, das auf die Strahlung so stérend einwirkt, muf3 vermieden werden. Das Auge und die
ganze Partie um das Auge herum, die Stirn, die Wangen usw. missen unbeweglich bleiben und
nur jene Muskeln dirfen tétig sein, welche zum Sprechen nétig sind.

Um das zu erreichen, ist folgende Ubung durchzufiihren:

Der Schiller setze sich vor einen Tisch und nehme eine | el chte ungezwungene aber aufrechte
Haltung an, so dal’ er es nicht nétig hat, wahrend der Ubung sich zu bewegen. Vor sich auf dem
Tisch soll er einen Stehspiegel haben, und seine Aufgabe besteht jetzt darin, sein Spiegelbild
waéhrend einer Viertel stunde genau zu beobachten. Es darf sich die ganze Zeit Uber, trotzdem
das Auge nach alen Richtungen zu schauen hat, kein Lid, kein Muskel bewegen, das Gesicht
muf3 wie aus Marmor gemeil3elt sein.

Man muRR die ganze Willenskraft anwenden, um diese Ubungen durchzufiihren. Das
anfangliche Mifdlingen darf den Schiler nicht entmutigen; was ihm heute nicht gelingt, gelingt
ihm morgen. Auf keinen Fall aber darf er, wenn er auch anfanglich seine Muskeln noch nicht
nach Wunsch in die Gewalt bekommt und die Ubungen mehrfach durch Zucken und Blinzeln
unterbrochen werden, dieselben vor einer Viertelstunde beenden.

Aber auch Geduld mul3 sich der Schiler aneignen. Nur wer Geduld hat, versteht sich zu
meistern und dann erst kann er andere M enschen beeinflussen. Nachstehende Ubungen sind, so
einfach sie auch scheinen mégen, darauf berechnet, den Schiler zu Geduld und Ausdauer zu
zwingen.

Man schiitte in einen Becher je eine Handvoll Erbsen, Bohnen, Linsen, Reiskorner, Hanf,
Kaffeebohnen u. a.,, vermenge den Inhalt tiichtig und leere ihn dann auf den Tisch. Es s& nun
des Schillers Aufgabe, den Inhalt sorgféltig zu sortieren, Bohnen zu Bohnen, Linsen zu Linsen,
Erbsen zu Erbsen usw. Wenn man dann nervos und ungeduldig zu werden beginnt und die
ganze Arbeit Uber den Haufen werfen méchte, ermahne man sich sofort und, eingedenk des
hohen Zieles, das man sich gesteckt, zwinge man sich unter allen Umsténden zur
ununterbrochenen Durchfiihrung dieser Ubung. Gehts gar nicht anders, so konzentriere man
dabel seine Gedanken auf irgendeine heitere Begebenheit oder singesich einlustigesLied - das
hilft immer.

Ferner lasse man sich von einer anderen Person ein Knauel Wolle vollstandig verknipfen.
Und nun gehe man daran, diese Wolle zu entwirren und alle Knoten zu |6sen. Der Knéuel darf
naturgemald nicht allzu grol sein, da dessen Lésung sonst zuviel Zeit in Anspruch nehmen
wurde. Jede dieser Gedul dstibungen soll némlich nicht mehr a's eine halbe Stunde in Anspruch
nehmen. Man wechsle ab, den einen Tag das K drnerlesen, den anderen das Fadenentwirren. Wer
Geduldspiele in seinem Besitz hat, Gibe auf3erdem noch damit.

Es kann der Schller nicht genug ermahnt werden, diesen Ubungen ja recht groRRe Sorgfalt
zuzuwenden, denn Ruhe, Geduld und Beharrlichkeit bilden die Basis, auf welcher die
Entwicklung psychischer Kréfte beruht. Der Schiler, der esernst mit dieser Entwicklung meint,
wird auf3erdem gut tun, sich jeden Tag einmal zu einer Arbeit zu zwingen, die er bisher nur
ungern verrichtet hat. Er sage sich, dal3 jede Arbeit, welcher Art sie auch immer sei, so sie nur
einem unserer Mitmenschen Nutzen bringt und nicht gegen die Moral verstof3t, gut ist und uns
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dient. Auch wird ihm angeraten, sich — zur Stérkung seiner Willenskraft — zu zwingen, so oft
als moglich mit einer Person zu verkehren, die ihm nicht sympathisch ist, oder mit der er
Zwistigkeiten gehabt hat. Je mehr Uberwindung ihm ein solcher Verkehr kostet, desto besser ist
esfir die Ausbildung seiner Willenskraft und seinesinneren Menschen. Selbstverstandlich liegt
der Sinn dieser Ubung darin, mit jener Person in der liebevollsten Weise zu verkehren und sich
von ihr unter keinen Umstanden aus der Ruhe bringen zu lassen. Der Mé&chtigere ist immer der
Ruhige.

Und an dieser Stelle sollen dem Schiler gleich Verhaltensmaldregeln gegeben werden
bezliglich seiner nunmehrigen L ebensweise, diefir die Dauer der Entwicklung ziemlich streng
eingehaten werden soll.

Der Schiller enthalte sich so viel asmoglich des Alkoholgenusses! Abends darf kein Alkohol
genossen werden, ebensowenig erregende Getranke wie Tee oder Kaffee. Zu den Ubrigen Zeiten
schadet Tee- oder Kaffeegenuf3 weniger. Auch des Rauchens mag sich der Schiler fir einige
Zeit etwas enthalten. Auf keinen Fall aber darf, der Morgen- und Abendibungen halber, zu
diesen Zeiten geraucht werden. Man merke sich genau, dal3 mindestens zwei Stunden vor jeder
Ubung nichts gegessen, kein Alkohol genossen und auch nicht geraucht werden darf. Tagstiber
ist das vorlaufig noch gestattet, doch wird schon fir den Anfang die grofdte Maldigung
empfohlen. Der Schiller mag sich darauf einrichten, dal3 er in einem vorgeschritteneren Stadium
der Entwicklung Uberhaupt nicht rauchen, keinen Alkohol und kein Fleisch genief3en darf.
Darum wird es fir Raucher gut sein, sich innerhalb einiger Wochen des Rauchens langsam zu
entwohnen. Auch der Alkoholgenuf3 soll langsam eingestellt werden. Keineswegs aber ist ein
pl6tzlicher Abbruch dieser Gewohnheiten angezeigt. Man verringere elnfach mit jedem Tag das
Quantum Nikotin oder Alkohol, so dal3 man schliefdlich ohne Erschiitterung des Organismus
imstande ist, ganz zu entsagen. Auch Fleischesser dirfen nicht plétzlich aufhdren, sondern
sollten sich von Beginn des Kursus an nur jeden zweiten Tag, spéter nur zweimal in der Woche
den Fleischgenuld gestatten. Abends darf wahrend der Entwicklungsperiode unter keinen
Umstanden weder Fleisch genossen noch geraucht oder Alkohol getrunken werden.

Der Schiler wird vor alen Abendvergniigungen gewarnt. Er soll des Abends Theater,
Konzerte, Bierhauser usw. strenge vermeiden. In einer spéteren Entwicklungsstufe wird esihm
schon klar werden, warum wir ihm solche Einschrankungen auferlegen miissen.

Verheiratete Personen wollen sich wahrend ihrer Entwicklung des sexuellen Verkehrs
enthalten; sollte aber im Laufe eines Monats eine einmalige Befriedigung nicht hintanzuhalten
sein, so miissen die Ubungen fiir 36 Stunden unterbrochen werden. Ledige Personen diirfen
keinen Geschlechtsverkehr pflegen und miissen ihre Reinheit in dieser Beziehung unter allen
Umstanden bewahren; wenn junge mannliche Schiiler wahrend der Entwicklungszeit mit Dirnen
verkehren wollten, so wirden sie sich an Leib und Seele nie wieder gut zu machenden Schaden
zuftgen!

Diese samtlichen Vorschriften gelten naturlich nur fur die Entwicklungsdauer. Wer seine
Kréafte entwickelt hat, kann ab und zu ein Glas Bier oder Wein zu sich nehmen, er kann auch ab
und zu etwas rauchen. Auch die Vorschrift, den sexuellen Verkehr fur Verheiratete betreffend,
ist dann aufgehoben; der Entwickelte kennt das Mal3 und wird gar nichts mehr zur L eidenschaft
anwachsen lassen — er ist Herr Uber sich geworden.

Der Schiler hate sich streng an drei Mahlzeiten; und zwar soll er morgens, mittags und
abends essen. Die Hauptmahlzeit ist zu Mittag. Abends ist eine grof3ere Nahrungszufuhr zu
vermeiden. Man esse nur bis zur leichten Séttigung, der Magen darf nie Uberladen werden.
Dagegen wird aber vor jeder Unterernghrung eindringlichst gewarnt. Wenn ein Schiiler einer
L ehre angehort, die eine extreme Erndhrung anempfiehlt, so mag er sich fir die Dauer dieses
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K ursus von solchen Anschauungen zuriickziehen; die hier vorgelegten Ubungen vertragen sich
mit einer systematischen Untererndhrung und Safteentmischung keinesfalls.

Uber die Auswahl der Speisen wird erst die folgende Stufe berichten: der Schiiler soll nur
langsam seine Lebensweise &ndern.

Ein Hauptgebot besteht auch darin, dald3 der Schiller unbedingt, vorldufig ohne jede
Ausnahme, nachts um 12 Uhr schlafen mul3. Er gehe bald nach 10 Uhr zu Bette. Von dieser
Regel darf nur in eilnem hoheren Entwicklungsstadium und nur unter ganz besonderen
Umstéanden abgewichen werden. Fir solche Féllewerden in einer der folgenden Stufen spezielle
V orschriften gegeben.

Ferner ist zu bemerken, dal3 sich der Schiller speziell abends der grél3tmaoglichsten Ruhe zu
befleifigen hat; besonders vor dem Einschlafen darf er sich weder Erregungen noch
irgendwel chen L el denschaften hingeben — die Abendstunden gehdren seiner Entwicklung und
die Zeit vor dem Einschlafen muf mit festgesetzten Ubungen ausgefiillt werden.

Diefur eine bestimmte Zeit, aso speziell fir den Morgen oder den Abend, vorgeschriebenen
Ubungen miissen piinktlich eingehalten werden. Alle anderen Ubungen kann der Schiller zu
jeder Tageszeit vornehmen. Nach dem Essen darf nicht gelibt werden.

Diese erste Stufe will den Schiller nicht mit Ubungen tiberbiirden. Ihr Zweck besteht darin,
die erforderliche Grundlage der Entwicklung zu legen.

Dahin gehdrt auch das Voll- und Tiefatmen. Dieser wichtigste L ebensprozefd wird von den
Menschen viel zu wenig beachtet. Wir wissen kaum, dal3 wir atmen, so nebenséchlich ist uns
dieser Vorgang. Wir sollen aber lernen bewuf3 zu atmen, tief und regelméfdig, und zwar von
oben nach unten zu atmen. Bei unserer verkehrten Atmungsweise kommen die Lungenspitzen
meist zu kurz. Die Einatmung und Ausatmung geschieht bei geschlossenem Munde durch die
Nase. Bei warmer Jahreszeit macht man die folgende Ubung im Freien oder aber bei weit
gedffnetem Fenster. Bei der kalten Jahreszeit Gbt man in einem vorher gut gelifteten und
erwarmten Zimmer, in welchem nur die Oberfenster getffnet werden, so dal? die einstromende
Luft nicht unmittelbar die Lungen trifft. Die nachstehende Ubung muf taglich morgens und
abends vorgenommen werden.

Der Schiller steht beim Fenster, halt die beiden Arme waagrecht ausgestreckt, fuhrt dann die
Arme im Bogen nach rickwarts und schliefét die Hande hinter dem Kopfe, um dann die Brust
herauszudrticken und den Kopf ein wenig zurlick zu neigen. Nun atmet er in dieser Stellung mit
geschlossenem Mund durch die Nase in einem anfanglich 5 Sekunden dauernden Zug die L uft
tief ein, drickt sie jetzt in den Korper so weit as moglich hinunter, hdt sie 5 Sekunden unten
und atmet sie durch die Nase derart aus, dal’ diese Ausatmung ebenfalls 5 Sekunden wahrt. Die
ganze Atemprozedur, die eine viertel Minute in Anspruch genommen hat, wird nun siebenmal
wiederholt. Nach einigen Tagen kann man von 5 Sekunden auf 7, dann auf 10 und schlief3lich
auf 15 Sekunden steigern.

Das Auge des Menschen birgt eine grof3e Macht. Aber es muf3 erst ausgebildet werden. Unser
nervoses, zerstreutes Schauen mit seiner Hast und Unruhe zerstort jede energische Strahlung
und kann deshalb nicht den grof3en gewaltigen Eindruck machen, den ein ruhiges geschultes
Auge mit dem konzentrierten Blick erzielt. Dieser konzentrierte Blick wird nun durch folgende
Ubung vorbereitet.

Der Schiler male sich auf ein weil3es Papier einen schwarzen Kreis in der Grofe eines
Funfmarkstiickes. Er befestige nun dieses Papier in Kopfhohe an die Wand oder an ein
M 0Obel stiick, setze sich dem Papier in einer Entfernung von zwel Metern gegentiber und richte
seinen Blick auf den schwarzen Kreis. Esist nun seine Aufgabe, jedes Blinzeln und Zucken der
Augen, jede Bewegung der Muskeln, ja sogar des ganzen Kopfes streng zu vermeiden. Die
Augen mussen drei Minuten lang starr und leblos auf den Krelis gerichtet sein — es darf fir den
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Ubenden nichts mehr existieren als der Kreis. Auch das Tranen der Augen darf daran nichts
andern. Diese Ubung kann zu jeder Zeit gemacht werden, nur soll der Schiiler nach derselben
ein mit lauem (16 - 18° R.) Wasser angefiilltes Becken zur Hand haben, in welches man das
Gesicht taucht und unter Wasser die Augen zu 6ffnen und hin und her zu drehen sucht. Dann
erhebt man den Kopf wieder, um Atem zu holen, worauf das Augenbad neuerdings
vorgenommen wird, und so macht man es siebenmal. — Die obige Augentibung ist sehr wichtig
und man soll sich durch das anfangliche Tranen der Augen nicht abschrecken lassen. Das Auge
wird im Gegenteil mit der Zeit dadurch gestarkt, wozu Ubrigens das nachfolgende Augenbad
hilft! Nach dem Augenbad trockne man die Augen und verbleibe langere Zeit in einem
geschlossenen und zugfreien Raum.

Sodann muf? sich der Schiler angewthnen, intensiver zu denken — wir sagen, er mul
»plastisch* denken lernen. Das ist die Grundlage fir die spéatere Konzentration der Gedanken.

Der Schller schreibe sich auf einen Zettel 15-20 Gegenstande auf, welche sich nicht in seiner
unmittel baren Umgebung befinden, d. h. welche er mit seinen Blicken nicht so leicht erreichen
kann. Vorerst sollen es Gebrauchsgegenstande sein, wie Schere, Messer, Notizbuch, Uhr,
Trinkglas usw.

Der Schiler wahlt aus seiner Liste einen Gegenstand, spricht ihn aus und versucht nun vor
seinem geistigen Auge das Bild dieses Gegenstandes blitzschnell erscheinen zu lassen. Das
leibliche Auge mag vorlaufig bei dieser Ubung geschlossen bleiben. Die Aufgabe besteht
hauptséchlich darin, dal? der Gegenstand erstens sofort und zweitensin einer sol chen plastischen
Deutlichkeit erscheint, daf3 man ihn férmlich greifen konnte. Das wird natirlich nicht sogleich
gelingen, darum muf3 man den fraglichen Gegenstand so oft vor das geistige Auge rufen, bisdas
Experiment tadellos gelingt; dann erst kann man zu einem anderen Gegenstand Ubergehen.
Nochmals wird betont, dal? man den Gegenstand nicht wirklich vor sich stehen, womdglich
tiberhaupt nicht im selben Zimmer haben darf. Diese Ubung soll mindestens eine viertel Stunde
wahren.

Der Schiler bringe seine Abendstunden vorlaufig mit guten Blchern zu, die ihn einweihen
konnen in die Lehren der Neugedanken, ihn veredeln und auf die Wege der Wahrheit fihren.
Der Verlag ist gerne bereit, ihm solche Biicher namhaft zu machen und zu besorgen. Romane,
Zeitungen und dhnliche Lekture darf abends nicht vorgenommen werden. Knapp vor dem
Schlafengehen mache er bei frischer Luft noch einmal die erwahnte Vollatmung, kleide sich
dann aus und lege sich zu Bett. Und nun sollen seine Gedanken vor dem Einschlafen
ausschliefdlich nur auf Hohes und Edles gerichtet sein: auf Nachstenliebe, Barmherzigkeit und
alle sonstigen Tugenden; man gehe rasch im Geiste den ganzen Tag durch und kontrolliere bei
jeder Handlung, ob dieselbe ethisch einwandfrei war oder nicht. Man wird da ein grofRes
Sundenregister bekommen, in welchem der Egoismus eine grof3e Rolle spielt. Ganz
unangebracht ist aber jetzt jede Reue. Mit scharfer Willenskraft gel obe man sich, morgen anders
zu handeln; das hilft mehr. Dann entwickle man Gedanken der Ruhe und des Friedens, man
gelobe sich ernstlich, in Zukunft unter allen Umstanden friedlich zu bleiben und sein seelisches
Gleichgewicht nicht mehr zu verlieren. Diese Gedanken missen die absolut letzten sein;
wahrend dieser Gedanken suche man einzuschlafen. — Wenn der Schiler das ales genau so
befolgt, wird er mit einem Glicksgeftihl erwachen, wie er es lange nicht mehr empfunden hat.
Diese Ubung ist jeden Abend zu machen.

Des Morgens, nach der Atemtibung — der Schiler ist nattirlich schon angekleidet —mache er
noch folgende Ubung. Er stelle sich zum gedffneten Fenster (nur die Oberfliigel gedffnet) in
strammer Haltung, alle Muskeln angezogen. Dann erhebe er die Arme und strecke sie waagrecht
nach links und rechts aus, spanne alle Muskeln an, atme tief durch die Nase und gehe in dieser
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strammen Haltung mit erhobenem Haupt und herausgedriickter Brust sieben- bisachtmal durchs
Zimmer, dabei sage er sich mit groRer Willenskraft und innerster Uberzeugung:

»Ichbinensmit der Allkraft. Ich binein Teil des Allwissensund darum gibt esfir mich kein
Hindernis, keinen Mil3erfolg. Die Allmacht ist weise, gut und edel und auch ich will weise, gut
und edel werden. Ich bin ein Teil des Allwissens, darum verbanne ich jede Schwéache aus mir,
jeden Kleinmut; ich bin Kraft, ich bin Gesundheit, ich bin Harmonie und nichts kann meinem
guten Streben widerstehen.”

Dann gehe man an seinen Beruf. Der Erfolg wird sich bald einstellen, denn mit dieser Ubung
wéchst die Zuversicht, das Konnen, der Mut und die innere Ruhe!

Allein dieser Stufe angefiihrten Ubungen sind auf 14 Tage berechnet. Wir erwarten, dal’ der
Schiler wéahrend dieser Zeit allen Anforderungen dieser Stufe entsprochen hat; da jeder neue
Abschnitt auch dem Ersteigen einer neuen Entwicklungsstufe gleichkommt, ist esnétig, dal3 der
Lehrstoff des vorhergegangenen Abschnittes vom Schller vollsténdig bewaltigt wurde.

<<>>
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2. Stufe

Mit der Entwicklung der Willenskraft und der okkulten Fahigkeiten mul3 auch eine gewisse
Korperkultur Hand in Hand gehen. Ein schwéchlicher Korper ist kein geeignetes Instrument fir
die frele Betdtigung der grof3en Kréfte.

Der Schiler soll daher sein Augenmerk auf eine zielbewuf3te Abhartung seines Korpers
richten. Wenn er Licht, Luft und Wasser zu seinen Bundesgenossen erwahlt, wird er sein Ziel
gar bald erreichen. Er setze sich so viel als moglich dem Sonnenlicht aus, sorge tagstber fir den
Zutritt von frischer Luft in sein Arbeitszimmer, schlafe auf hartem Lager ohne Federbetten und
scheue sich nicht vor der Nachtluft. Ein Flligel eines Fenstersim Schlafraum soll stets gedffnet
sein. Wer gewohnt war, bel geschl ossenen Fenstern zu schlafen, mui3 allerdings fir den Anfang
etwas vorsichtiger sein, er schiitze sich durch eine Brettwand oder eine ahnliche Vorrichtung vor
der direkten Uberstrahlung der Nachtluft. Fiir empfindliche Personen ist es angezeigt, wenn sie
das Fenster in dem, dem Schlafzimmer angrenzenden Raum getffnet halten, und erst, wenn sie
sich an die Nachtluft gewohnt haben, mogen sie das Fenster des Schlaf zimmers gedffnet halten.

Des Morgens mul’ der ganze Korper rasch abgewaschen werden, wozu man am besten einen
Schwamm verwendet. Hierauf trockne man sich rasch ab und bearbeite den ganzen Korper
tlchtig mit einem Frottiertuch. Auf das Frottieren mul3 streng geachtet werden, man darf es
niemals unterlassen, well die Odstrahlung dadurch sehr vermehrt wird. Allzuvieles Baden soll
wahrend der Entwicklungszeit vermieden werden — es geniigt, wenn der Schiler zweimal
wochentlich ein Bad nimmt, dem aber jedesmal ein ausgiebiges Frottieren des Korpers folgen
muf3. Ein langeres Verweilen im Wasser hat einen grof3en Odentzug zur Folge. Wer wéhrend
des Entwicklungsstadiums taglich badet, hat fur die Ubungen wenig Odkraft zur Verfiigung.
Jedenfalls aber mul? auf eine peinliche Reinlichkeit des Kdrpers geachtet werden. Die Haut-
poren dirfen nicht verstopft sein, damit eine kraftige Hautatmung nicht behindert wird.

Allzu dichte Kleidung ist selbst im Winter nicht zu empfehlen — es gibt warme, aber porose
Kleiderstoffe, die die Haut anregen, selbst einen dichten Wéarmemantel um den Korper zu
bilden. Man mui3 sich viel in frischer freler Luft bewegen. Der Schiller soll sehr darauf achten,
seine berufsfreie Zeit so viel astunlich im Freien zuzubringen.

Eine gute Abhértung bringt auch das Luftbad, welches in jeder Jahreszeit durchgefihrt
werden kann, im Winter im vorher gut durchl Ufteten und gewéarmten Zimmer, im Sommer bel
offenem Fenster oder im Freien. Man setze den nackten, nur mit einer Schwimmhose
beklei deten K érper téglich mindestens eine halbe Stunde auf diese Art der Luft aus, und mache
sich wahrend dieser Zeit tlichtig Bewegung. Der Schiler kann die weiter unten folgenden, sehr
notigen gymnastischen Ubungen mit dem Luftbad in Verbindung bringen.

Bevor wir diese Ubungen angeben, missen wir auch den Schiller darauf aufmerksam
machen, dal3 er seiner téglichen Leibesreinigung die grofte Sorgfalt zuwenden muli.
Notigenfalls gebe er sich lauwarme Klystiere, welchen stets ein kleines, kiihleres Bleibeklystier
folgen mul3. Er darf auf keinen Fall eine Ansammlung verbrauchter Stoffelangere Zeitin seinen
Gedarmen dulden, denn das wiirde die Wirkung vieler Ubungen sehr beeintréchtigen.

Dievon Stufe zu Stufe zu hheren L eistungen fortschreitende Atemtechnik verlangt auch ein
Reinhalten der Nasenkandle. Der Schiler soll sich angewdOhnen, téglich bei seiner
Morgentoilette dreimal aus der hohlen Hand lauwarmes Wasser durch die Nase aufzuziehen und
es durch den Mund wieder herauszulassen. Nach einigen Sekunden zieht er auf dieselbe Art
etwas kélteres Wasser ein. Leidet er an Erkaltungen, so empfehlen wir ihm, sich aul3erdem jeden
Abend die inneren Nasenréume mit etwas Vaseline einzuschmieren.
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Wir kommen nun zu den schon an fritherer Stelle erwahnten Ubungen der K 6rpergymnastik.
Diese Ubungen sind ungemein wichtig und nétig, da sie nicht nur die Saftezirkulation regeln,
physische Kraft erzeugen und die Gesundheit fordern, sondern sie dienen auch als Einleitung fir
die verschiedenen Hatha-Y oga-Ubungen. Alle Entwicklungssysteme, die den Schiller ohne
korperliche Vorbereitung zu Hatha-Y oga-Ubungen anleiten, sind nicht nur einseitig, sondern
auch gefahrlich. Die Technik der Hatha-Yoga verlangt Korperstellungen, die ohne eine
vorhergegangene Muskeltrainierung leicht schadigen kann, mindestens aber wird der Erfolg
sehr beeintréchtigt.

Fir die kérpergymnastischen Ubungen gelten folgende allgemeine Vorschriften:

Wer es ermdglichen kann, mache diese Ubungen bei leerem Unterleib moglichst kurz vor der
Mittags-Mahlzeit. Zwischen dem Ende der Ubung und dem Anfang des Essens soll aber eine
Ruhepause von mindestens 15 Minuten liegen. Wer nur Uber eine kurze Mittagspause verfigt,
soll diese Ubungen vor dem Abendessen durchfiihren. Vor jeder Ubung soll eine
Harnentlassung vorgenommen werden. Der Schiler tibe, wie schon erwéhnt, nackt und nur mit
einer Schwimmhose bekleidet. Diese Ubungen miissen taglich vorgenommen und sollen ohne
Hast und ohne Ubertreibung, aber straff und mit angespannter Muskul atur durchgefiihrt werden.
Man hiite sich vor jedem Zuviel und halte sich genau an die Vorschriften. Nach jeder Ubung
wird der Korper frottiert, bis er ganz warm ist, was man sehr leicht selbst mit einem langen
Frottiertuch bewerkstelligen kann. Wo es angegeben ist, wird eine Tiefatmung e ngeschoben,
die nicht vergessen werden darf. Bei den Ubungen muR der Mund geschlossen sein, das Atmen
geschieht durch die Nase.

Zu Beginn der Ubung stelle man sich mit geschlossenen Fersen in strammer Haltung hin und
beachte, dal? die Brust herausgedriickt und die Wirbel sdule eingezogen sein mufl3. Dann mache
man durch die Nase eine ausreichende Tiefatmung.

1. Mit geballten Fausten nehme man die Arme an die Brust und stol3e sie dann kraftvoll
vorwarts. Das mache man zehnmal. Die gesamte Armmuskul atur mul3 bei beiden Bewegungen
straff angespannt sein.

2. Die Armewerden nun abermal s an die Brust gezogen und dann mit geballten Fausten straff
seitwérts gestol3en. Diese Bewegungen werden auch zehnmal durchgefihrt.

3. Die Arme mit geballten Handen werden an die Brust gezogen und straff nach oben
gestol3en. Zehnmal.

4. Armstol3en in gleicher Weise nach unten. Zehnmal.

5. Tiefatmen durch die Nase.

6. Bei straffer Stellung der Beine beuge man den Korper vor- und riickwaérts in horizontale
Lage, sechsmal hintereinander.

7. Man stemme die Armein die Hiften und beuge den Rumpf bei straffen, festgeschl ossenen
Beinen nach links und nach rechts soweit es moglich ist, sechsmal hintereinander.

8. Tiefatmen durch die Nase.

9. Die Arme werden in die Hiften gestemmt. Nun hebe man abwechselnd das linke und das
rechte Bein in starker Kniebeugung so hoch, dai? das Knie nahe der Brust kommt. Dabel mufl3
der Oberkorper stramm und unbeweglich gehalten werden, ebenso das ruhende Bein. Die Ubung
wird finfmal hintereinander gemacht.

10. Die Fersen fest geschlossen, die Arme in den Hiften; der Oberkorper stramm und
unbeweglich. In dieser Haltung erhebe man sich auf die Ful3spitzen und lasse sich achtmal
niedersinken, so dal’ das Gesal} in die Nahe der Fersen kommt, aber auf denselben nicht
aufliegen darf.

11. Man steht aufrecht und hat die Hande in die Huften gestiitzt. Abwechselnd wird daslinke
und das rechte Bein wie bei der Ubung Nr. 9 hochgehoben und mit voller Muskelanspannung
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nach vorn gestreckt. Das ruhende Bein und der Oberkérper miissen stramm und unbeweglich
bleiben. Diese Ubung wird mit jedem Bein fiinfmal durchgefiihrt.

12. Tiefatmen durch die Nase.

13. Ubung 1 dreimal, gleich anschlieRend Ubung 6 zweimal, dann Ubung 10 zweimal, Ubung
2 dreimal, Ubung 7 zweimal, Ubung 9 zweimal, dann Ubung 3 dreimal, Ubung 11 zweimal und
Ubung 4 dreimal. Diese kombinierte Ubung ist ohne Ruhepause durchzufiihren.

14. Tiefatmen durch die Nase.

Wenn der Schiller die Uberzeugung gewonnen hat, dal? er die Ubungen der ersten Stufe voll
und ganz beherrscht, so mag er dieselben durch die nachstehenden Ubungen erganzen.

Die Ubung mit dem Spiegel zum Zwecke der Muskelbeherrschung bleibt; ebenso die
Ruhelibung mit den geschlossenen Knien und Fersen und der Konzentration auf das
Christushild.

Dagegen kann das Sortieren der Korner bzw. das Ldsen des verwirrten Wolleknauels
wegfallen. Man soll diese Ubung nunmehr nur dann machen, wenn man sich ungeduldig oder
zum Zorn geneigt fuhlt. In einem solchen Augenblicke zwinge man sich sofort dazu.

Der Schiler darf unter keinen Umstdnden mehr eine solche Regung ausstromen lassen,
sondern mul3 sie augenblicklich bekampfen, denn das sind die groften Feinde einer
erfolgreichen Entwicklung. Zorn und Ungeduld sind die grofdten Kraftezersplitterer,
leichtsinnigen Menschen vergleichbar die ihr Gut und Habe in toller Hast verschleudern und
verjubeln.

Man gewothne sich an, stets einen Becher mit solchen Kornern bzw. ein stark verwirrtes
Knéuel Wollebel sich zu tragen, um sie gegebenenfalls sofort verwenden zu konnen. Man wird
zu diesem Zwecke am besten einen flachen Becher kaufen, wie er bei Touristen tblich ist und
der bequem in der Tasche getragen werden kann.

Wir gehen nun zu der fir den Anfanger so sehr wichtigen Atemiibung Uber. Der Schiller hat
dieselbe bis zu 15 Sekunden, also die einmalige Atemprozedur bis auf 3/4 Minuten gesteigert.
Seine Lunge ist jetzt an das Voll- und Tiefatmen gewdhnt. Trotzdem Ubt er in der in Stufe |
beschriebenen Weise weiter nur wird unmittelbar daran noch folgendes Experiment
angeschl ossen.

Man atmet bei geschlossenem Munde stof3weise durch die Nase ein. Es werden
hintereinander zehn bis finfzehn kurze Atemziige genommen (ohne dazwischen auszuatmen)
bis die Lunge ganz mit Luft angefiillt ist. Der Vorgang ist dhnlich, wie wenn man sich in
schlechter Luft befindet oder gezwungen ist, scharfe, reizende Difte einzuatmen. In solchen
Falen vermeidet man esauch inlangen Zigen einzuatmen. Hat man nun mit der obigen Anzahl
ganz kurzer Atemzlge die Lunge angeflllt, dann wird der Atem noch einige Sekunden
zuriickgehalten, um schliefdich mit einem einzigen langen Zuge durch die Nase wieder entfernt
zu werden. Diese Ubung, die stets dreimal hintereinander gemacht werden soll, folge vorlaufig
auf jede andere Atemuibung und dient der Reinigung der Lunge.

Auch die Ubung mit dem schwarzen Kreiswird beibehalten, nur wolle der Schiiler jetzt einen
Kreis nehmen, der kleiner ist, ungefdhr nur ein Markstiick grof3. Auf3erdem [&3t sich diese
Ubung auch noch dadurch unterstiitzen, dal3 wir tagstiber, bei jeder sich bietenden Gelegenheit,
wennwir z. B. unsin unserer Arbeit eine kleine Pause gonnen, fir einige Minuten einen scharf
hervortretenden Punkt irgendei nes Gegenstandes in das A uge fassen und densel ben unverwandt
ansehen, ohne die Stellung des Auges zu verdndern und ohne zu blinzeln oder mit den Lidern zu
zucken.

Die,, Plastisch-Denktibung* mit Gegenstanden wird fortgesetzt, doch empfiehlt essich jetzt,
die Augen dabel gedffnet zu halten. Dadurch wird dieses Experiment allerdings etwas schwerer
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werden, denn nun heil3t es, die Gegenstande mit der grofdten korperlichen Deutlichkeit vor den
leiblichen Augen zu sehen. Hier muf3 die Einbildung sehr vid nachhelfen, man muf3 sich mit
Aufgebot der ganzen Willenskraft zwingen bei offenem Auge die Gegenstande in der Luft
schweben sehen zu wollen!

Der Schiler mufd auch seine Aufmerksamkeit auf ein fortgesetztes plastisches Denken
richten. Die meisten Menschen denken nur mit Worten und nicht mit Vorstellungen. Der
Schiler muf3 sich bestreben beides zugleich zu tun. Jedes Wort muf3 sich sofort mit der ihm
zugehorigen Vorstellung verbinden, und zwar mit intensiver |ebenswarmer Klarheit und Plastik.
Wer z. B. einen Satz denkt, der von Gegenstanden handelt, gewdhne sich an, diesen Gegenstand
und die mit ihm verbundene Handlung gleichzeitig mit dem gedachten Wort in plastisch
greifbarer Deutlichkeit vor seinem geistigen Auge aufsteigen zu lassen.

Nach und nach mul3 esihm gelingen, seine ganze Gedankenwelt so intensiv zu gestalten, dal3
siesofort im Moment des Entstehens nicht nur mit plastischen Vorstellungen, sondern auch mit
lebenswarmen Empfindungen verbunden ist. Richtig denken heif3t — alles Gedachte geistig
miterleben!

Wir missen nun beginnen, uns in der Gedankenkonzentration zu Uben. Je scharfer wir
imstande sind unsere Gedanken ausschliefflich auf einen Mittelpunkt zu konzentrieren,
gleichsam wie man die Sonnenstrahlen in einem Brennglase auffangt, desto mehr ziehen wir uns
von den Eindriicken der Auf3enwelt ab.

Wir nehmen uns einen t&glichen Gebrauchsgegenstand zur Hand, wie etwa eine Schere, ein
Taschenmesser, einen Bleistift usw. Dabei aber wollen wir beachten, dal3 es fir den Anfanger
angezeigt ist, nicht alzu einfache Gegenstéande zu wahlen, denn je einfacher ein Gegenstand ist,
desto schwerer ist die Konzentration auf ihn. Ein Taschenmesser z. B. wird in dieser Hinsicht
gewild weniger Schwierigkeiten bilden als ein Blestift oder gar ein unbeschriebenes Blatt
Papier.

Der Schiler suche einen abgeschlossenen Raum auf, in welchem er nicht gestort werden
kann, setze sich bequem nieder und verschlief3e seine Ohren mit Wattepfropfen, welchetiichtig
mit Wachs durchknetet und an e ner Schnur befestigt sind, woran man sieleicht wieder aus dem
Ohre herausziehen kann. Bevor man sie in das Ohr steckt, mag man sie immer erst etwas
durchkneten, um sie weicher zu gestalten und in eine birnenartige Form zu bringen. Hat man
nun auf solche Weise seine Ohren hermetisch verschlossen, so dal3 kein Gerausch hin-
durchzudringen vermag, so legt man den erwahlten Gegenstand vor sich auf den Tisch und
zwingt seine Gedanken, sich ausschliefdlich nur mit demselben zu beschéftigen. Der
Gedankengang, der sich hierbei entwickelt, befalit sich vorlaufig nur mit dem AuReren und dem
Zwecke dieses Gegenstandes. Hat man z. B. eine Schere gewahlt, so wirde man folgenden
Gedanken Raum geben:

,Das ist eine Schere. Sie besteht aus zwel Teilen, die durch eine Niete zusammengehalten
sind. Jeder dieser Teileist an der Innenseite scharf geschliffen und hat unten am Handgriff eine
nullférmige Ausrundung, die zur Aufnahme der Finger dient. Die Schere ist aus Metall
gemacht, ungefahr 15 Zentimeter lang und schon poliert. Sie ist schon seit langerer Zeit in
meinem Besitz und dient mir zum Zerschneiden von Papier, Stoffen u. a.*

Hat man nun diese Gedanken zu Ende gedacht, so mul3 man jedesmal blitzschnell, ohne auch
nur dem geringsten anderen Gedanken inzwischen Raum gegeben zu haben, wieder von vorne
anfangen. Dieses Experiment wird durch volle 5 Minuten eingehalten. Dabei aber mul3 man
bedacht sein, dal3 kein anderer Gedanke diese Konzentration stort — man muf3 immer und
immer wieder dieselben Gedanken festhalten. Sobald sich ein anderer Gedanke einzuschleichen
sucht, muf3 er sofort wieder vertrieben werden, und zwar mit aler Energie und Willenskraft. Fur
den Schiler darf es fiir die Dauer der Konzentration nichts mehr im Universum geben als den
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Gegenstand, auf den er konzentriert und er selbst, d. h. seine Gedanken. Das Gefiihl seiner
Korperlichkeit, sowie ales um ihn herum muf3 vollstandig versinken.

Nur dann, wenn dieser Zustand eintritt, was erst in einem spéteren Stadium geschehen kann,
ist die Konzentration vollkommen. Der Schiller soll speziell auf diese Ubung sehr viel Sorgfalt
verwenden. Die Konzentration entwickelt die Willenskraft und ist der Hebel, der bei den
mei sten magischen Experimenten zur Anwendung gelangt.

Der Schiler mul3 sich ferner angewohnen, stets positiv zu denken. Er mufd von dem
Bewulétsein sich durchdrungen fuhlen, dal3 er ein Teil ist der Allmacht, der Allkraft, des
Allwissens und der Alliebe. Er muf3 die drei Hauptprinzipien der Neugedankenlehre in sich
lebendig werden lassen, die sich in folgenden drel Satzen konzentrieren:

,lch bin—ich will —ich kann!*

Wer sein Denken, Fuhlen und Wollen in Einklang mit der All-Harmonie zu bringen bestrebt
ist, wird stets positiv, stets bejahend denken. Furcht, Sorge, Zweifel und wie sie ale heilien,
diese grol3en Feinde der Menschheit, missen flr den Schiler langsam die Existenzberechtigung
verlieren. Wer auf Sieg denkt und ihn ernstlich will, wird ihn erringen. Wer auf Niederlage
denkt, wer sich von Furcht und Zweifel entmutigen |&3t, wird unterliegen. Der Schiler mu3 sich
angewohnen, bel allen Handlungen seines L ebens — selbst bei kleineren und unwichtigen —die
siegesfrohe Zuversicht des Gelingens zu erwecken. Wenn sich anfénglich trotzdem ein
MiRerfolg ab und zu einstellt, so lasse er sich dadurch keineswegs entmutigen. Er halte sich
dann vor Augen, dal3 den MiRRerfolg nur er alein verursacht hat. Er suche ernstlich den Grund,
und er wird ihn finden. Nicht bei anderen soll er die Ursache des Mif3ingens suchen, sondern
stets bel sich selbst. Eine solche Selbstkritik wird ihm dann zeigen, dal3 er es entweder an
Vorsicht, Achtsamkeit, Fleif3 oder an der nétigen geistigen Durchdringung der Sachefehlenlief3.
Und eine solche strenge Selbstkritik bel allen miflungenen Handlungen wird ihm Segen
bringen, denn sie wird ihm zum Lehrer werden.

Der Schiler mul3 auch sein Gedachtnis Uben und stérken. Er wird spéter durch okkulte
Experimente sein Gedachtnis schérfen; vorerst aber ist es notig, das Zid teilweise auf
mechanischem Wege zu erreichen. Dadurch wird auch die Willenskraft gestarkt.

Alle erfolgreichen Menschen erfreuen sich eines guten Gedachtnisses. Wer vergefdlich ist,
versaumt die gunstige Zeit und bringt sich Schaden. Vergefllichkeit fuhrt auch zur
Nachlassigkeit.

Der Schiler memoriere flei3ig. Alles Gelesene suche er womaoglich wortgetreu zu behalten.
Man tibe vorher nur an kleinen L esestiicken. Sofort nach dem L esen rufe man sich das Gelesene
noch einmal in das Gedéachtnis zurlick und halte sich dabei an die Worte des Originals. Man
durchdenke alles plastisch und mit grof3er Aufmerksamkeit und Konzentration und lasse sich
durch Eindrticke von aul3en in keiner Weise storen. Man wiederhol e diesen Vorgang einigemal
und bringe das Gedachte zu Papier, um esmit dem Original zu vergleichen. Nach ein oder zwel
Stunden zwinge man sich nochmals zu einer wortgetreuen schriftlichen Wiedergabe aus dem
Gedachtnis und stelle abermal s Vergleiche mit dem Original an. Wenn ein halbwegs guinstiges
Resultat zustande kommt, so kann man andere L esestiicke wahlen. Diese Ubung kann zu jeder
Zeit des Tages durchgef tihrt werden, wenn méglich mehrmals, so oft eben der Schiler Zeit und
Gelegenheit hat.

Auch das Ruckwartsdenken tbt das Gedéachtnis. Man zwinge sich vorerst die Zahlen von
1—10, die Tonleiter, spater das Alphabet und schliefdlich irgendeinen Satz von riickwaérts nach
vorn zu sprechen. Diese Ubung, die unzahlige Variationen zul 8, wird dem Schiiler dringend
empfohlen. Er stelle sich aber anfénglich keine schwierige Aufgabe; erst nach und nach steigere
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er die Anforderungen, bis esihm gelingt, kleinere Aufsétze und Gedichte von riickwarts nach
vorn aus dem Gedéchtnis fehlerfrel zu sprechen.

Wir sagten schon friher, dal3 wir bestandig eine feinstoffliche Substanz aus unserem Korper
ausstrahlen. Wir nennen diese Ausstrahlung (nach Dr. Karl v. Reichenbach) das ,,Od*. Der
Name stammt von dem nordischen Gott ,, Odin“, der Weltordner. Dieses Od erfillt das ganze
Universum,; es entstrahlt allen organi schen und anorganischen Kérpern. Dem menschlichen als
auch jedem Tierkorper entstromt Od, aber auch der Pflanze, dem Mineral usw. Wir erzeugen
durch unseren Chemismus fortwahrend Od und Uberstrahlen (verladen) es bel jeder Bewegung,
bei jedem Atemzug, auf alle Gegenstéande, die wir bertihren, usw.

Diewissenschaftlichen Entdeckungen der Neuzeit stellen bereits mit Sicherheit fest, dal3ales
strahlt. Die geheimnisvollen N.-Strahlen z. B. sind entschieden identisch mit dem Od, daswurde
durch die Experimente der franzosischen Gelehrten Blondlot und Charpentier bestétigt. Die
grobstoffliche Materie ist also in einer fortwahrenden Selbsterzeugung einer feinstofflichen
strahlenden Materie begriffen. Diese Tatsache ist bereits durch die photographische Platte
erwiesen worden, die in lichtdichter Kassette eingeschlossen, sich in der Handform schwérzte,
wenn man langere Zeit eine Hand auf die betreffende Kassette legte.

Das meiste Od entstromt den Handen, Ful3en, Haaren und Augen. Und darauf griindet sichim
wesentlichen der personliche Eindruck, den ein Mensch auf den andern macht: ,, Auf die Quan-
titdt und Qualitét seiner Strahlung.”

Und dadas Od der materielle Trager der Gedanken und auch der psychischen Eigenschaften
ist, sowird es begreiflich erscheinen, dal3ihmim,, personlichen Magnetismus* einegrof3e Rolle
zugewiesen ist. Und daher halten wir esflr unsere néchste Aufgabe, diese odische Strahlung zu
sehen, damit wir sie bewuf3t zur Anwendung bringen konnen. Diesem Zweck diene folgende
Ubung:

Der Schiler nehme jeden Abend zu einer bestimmten Stunde ein Lesepult und behénge es
mit einem schwarzen Tuch. In Ermangel ung ei nes sol chen Pultes kann man auch ein sehr grofies
Buch nehmen und es so auf den Tisch stellen, dal3 die beiden Einbanddeckel auf der Tischplatte
auseinander stehen und der Riicken oben ist. Uber dieses improvisierte Pult wird nun ebenfalls
ein schwarzes Tuch geworfen, oder aber man legt vor die eine schiefe Flache einen Bogen
schwarzes Papier. Nun legt man den rechten Arm so auf die Tischplatte, dal? die ausgestreckte
Hand Uber die schwarz behangene schiefe Flache des Pultes bzw. des Buchdeckels zu liegen
kommt. Die linke Hand mag den rechten Arm unterstiitzen, damit die Ermidung langer
zurtickgehalten wird. Es ist nicht nétig, dal3 die innere Handfléche direkt auf dem schwarzen
Untergrund aufliegt, sondern es kann dieselbe ungeféhr einen Zentimeter davon abstehen. Die
Beleuchtung des Zimmers hat man schon vor Beginn der Ubung so reguliert, daR die Lampein
groRerer Entfernung hinter dem Pult (auf keinen Fall aber hinter dem Riicken des Ubenden)
postiert ist. Die schwarze Flache darf also nicht beleuchtet sein. Uberhaupt soll im Zimmer nur
ein schwaches Dammerlicht herrschen, das dem Ubenden aber immerhin noch erlaubt, die
Umrisse seiner Hand deutlich auf dem schwarzen Untergrund zu erkennen. Wenn es die
Umsténde ermdglichen, so ist eine rote Beleuchtung vorzuziehen. Der Sinn des Experimentes
liegt nun darin, dal? man seine ganze Willenskraft aufzuwenden hat, um die erwéahnte Strahlung
vorerst aus seinen Fingerspitzen und bei spateren Ubungen auch aus seinem Handriicken
heraustreten zu sehen, und zwar in Form leichten Nebels, der sich nach und nach immer
kraftiger von der schwarzen Flache abheben wird. Esist ganz individuell, wann der gewiinschte
Erfolg eintreten wird, bel dem einen Schiler vielleicht schon bel der dritten oder vierten
Sitzung, bei anderen erst spéter. Eintreten muf3 der Erfolg, denn die odische Strahlung ist eine
durch das wissenschaftliche Experiment bereits nachgewiesene Tatsache. Oberst de Rochas,
ehem. Direktor des Polytechnikums zu Paris, beschéftigt sich unausgesetzt mit der
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Exteriorisation des menschlichen Ods und es ist ihm schon mehrfach gelungen, diese
Ausstrahlungen auf die photographische Platte zu bringen. Auch Professor Crookes, Camille
Flammarion, Professor Lombroso, Professor Morselli u. v. a. beschéftigten sich intensiv teilsin
V erbindung mit Rochas, teils unabhangig von ihm, mit solchen Experimenten und erzielten die
gleichen Erfolge. Der Schuler kann deshalb Uberzeugt sein, dald sein Koérper in der
beschriebenen Weise dieses Fluid entsendet und er wird es auch sehen, sofern er es sehen
»Will“. Er mag es sich zuerst mit einer |ebhaften Fantasie einbilden, und aus der Imagination
wird endlich die Wirklichkeit.

Der Gipfel des geschilderten Experimentsist schliefdlich darin zu sehen, dal3, wenn man auf
dieses entstromende Od hinblast, es sich nach dieser Richtung hin bewegt, gleichwiewenn man
in Rauch blast. Diese Ubung soll 15 Minuten wahren, kann aber auch, wenn es die
Zeitverhdtnisse des Schillers gestatten, beliebig ausgedehnt werden. Dieses Strahlensehen ist
ebenfalls eine sehr wichtige Ubung und soll von dem Schiiler taglich und mit viel Fleil3
ausgefuhrt werden, da sie in der weiteren Folge ebenfalls ein wichtiger Teil der Entwicklung
okkulter Kréfte ist.

Es muf3 nun etwas getan werden, um die Entwicklung unserer Willenskraft zu beschleunigen.
Wir mussen uns besser in die Hand bekommen. In erster Linie missen wir trachten, unser
seelisches Gleichgewicht unter dlen Umstanden zu erhaten. Wir missen, ohne deshalb
asketisch zu werden, uns so viel als moglich von unseren Leidenschaften befreien. Wir miissen
den Zorn, die Selbstsucht, die allzugrof3e Sinneslust, Unwahrheit, Ungeduld, alle die vielen
Widersacher der Harmonie, mit unbarmherziger Strenge bekampfen lernen. Das aber ist nur
maoglich, wenn wir uns einmal in unserer seelischen Nacktheit erkennen, ohne jede
Beschonigung, ohne jede Verhillung. Und zu einem solchen Erkennen fuhrt nur ein Weg und
dieser heil¥ ,, Selbsterkenntnis®.

Wir miissen so oft als moglich eine unparteiische ,, Innenschau® Gben. Zu diesem Zwecke
ziehen wir uns mehrmals in der Woche abends zurlick und unterziehen unser vergangenes
Leben einer scharfen Kritik. Wir missen tber uns und unsere Handlungen zu Gericht sitzen,
nicht wie der Freund Uber den Freund, der Bruder Uber den Bruder, sondern wie ein
unbarmherziger strenger Richter Gber den Angeklagten. Vor dem prifenden Blick dieses
inneren Richters muRR aler Schliff der Kultur, alle anerzogene gesell schaftliche Form fallen und
da werden wir wenig erfreut sein Uber den wahren Zustand unseres inneren Menschen. Haben
wir diesen aber nun wirklich erkannt, so wéare es sehr unrecht, uns mit einer unangebrachten
Reue zu quéden.

Der Neugedankenschiler kennt keine Reue, denn das sind negative Gedanken, und er darf
nur positiv denken. Er muf3 sich durchdrungen fiihlen von dem allméchtigen Willen zum Guten.
Er muf3 den Kampf aufnehmen mit sich selbst, er mul3 suchen wahr, gerecht und selbstlos zu
werden. Er mul3 menschlich und nachsichtig gegen andere, aber um so strenger gegen sich
selbst werden.

Diese Innenschau nun wird uns helfen da anzupacken, wo es nottut. Wenn wir mitihrer Hilfe
unsere schwache Seite erkannt haben, werden wir wochentlich mindestens dreimal folgende
Ubung vornehmen. Gesetzt den Fall, wir haben herausgefunden, daf3 unsere schwersten Fehler
der Zorn und die Sinnlichkeit sind. Wir werden unsin unser Zimmer abschlief3en und Uber den
Zorn nachdenken, wir werden uns in den Zustand versenken, in welchen wir durch den Zorn
geraten, wir steigern das Gefiihl so intensiv, dald wir beinahe Zorn empfinden, um uns dann
blitzschnell in das Gegenteil zu versetzen. Wir zwingen uns sofort zu Gedanken der Ruhe, der
Harmonie und des Friedens. Wir stellen uns mit |ebhafter Einbildungskraft e nen Menschen vor,
der von solchen Gefiihlen beseelt ist und lassen auch uns davon ergreifen. Das ist eine sehr
heilsame Ubung, nur miissen wir darauf bedacht sein, unsere Gedanken so viel als moglich auf
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unser Vorhaben zu sammeln und fremden Gedanken keinen Einlal3 zu gewahren.

In d&hnlicher Weise tUiben wir bei dem anderen Fehler. Wir versenken unsin sexuell sinnliche
Gedanken, um uns bald mit grofRer Willenskraft davon loszureifRen und den Gedanken der
Tugend, Keuschheit und Entsagung Raum zu geben. Wir rufen uns unsere gottliche
Abstammung in Erinnerung und denken an unser erhabenes Ziel, das mit den tierischen
Winschen und Begierden nichts zu schaffen hat usw.

Die in Stufe | fir den Abend und vor dem Einschlafen angegebenen Ubungen sollen
fortgesetzt werden; man suche auch fernerhin mit Gedanken des Friedens und der Ruhe
einzuschlafen. Auch die Morgeniibung bleibt bestehen; nach der Atemiibung muf3, wie friher,
die Erfolglibung gemacht werden.

Die vorstehenden Ubungen sind bei normaler Entwicklung ebenfalls auf ungefahr 14 Tage
berechnet. Doch sei der Schiller darauf bedacht, die Ubungen der nachsten Stufe nur dann
vorzunehmen, wenn er die Uberzeugung gewonnen hat, den Ubungsstoff dieser Stufe praktisch
voll und ganz sein eigen zu nennen. Jedes Hasten und ungestiime V orwartsdréngen ist zwecklos
und fuhrt nur zu MifRRerfolgen und Entmutigungen. Wer langsam aufwaérts steigt, erreicht den
Gipfel ohne Gefahrdungen; wer unvorsichtig vorwarts stirmt, steht fortwahrend in Gefahr
auszugleiten.

<<>>
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3. Stufe

Nach wie vor wird dem Schiler aufgetragen, eine verninftige Lebensweise einzuhalten und
alles anzuwenden, um den Korper so viel as moglich abzuharten. Selbstverstandlich miissen
dabei alle Extreme vermieden werden, nur der vernunftgeméf3e Weg, die ,goldene
Mittelstra3e”, fuhrt zum Ziele ohne Entgleisung, ohne Irrtimer und schmerzliche
Enttauschungen.

Die téglichen Waschungen, Frottierungen, Nasenreinigungen werden auch weiterhin
fortgesetzt.

Der Schiler der Neugedankenlehre entwickelt Selbstbewul3tsein. Dieses Selbstbewul3tsein
mufd durch den Koérper auch nach auf3en zur Geltung kommen in seinem Gang und seiner
Haltung. Wer mit geneigtem Kopfe oder mit gekrimmtem Riicken einhergeht, dem wird man
wohl kaum Kraft und Energie zutrauen, und wer den ténzelnden Schritt eines Sohlengéngers
hat, verrdt dadurch Leichtfertigkeit, Weichlichkeit und Oberfléachlichkeit. Die Haltung des
Schilers sei aufrecht. Die Schultern missen zuriickgezogen sein, die Brust herausgehoben und
die Wirbelsdule eingezogen. Der Kopf sei weder nach vorn noch nach hinten geneigt, damit den
Augen nach allen Seiten ein freler Spielraum gegeben wird. Die spdteren Atemvorschriften
bedingen diese Haltung. Bei derselben gibt es nur einen Schritt und das ist der Hackenschritt:
man tritt mit den Fersen an. Allerdings mufl3 man sich bestreben, immer nur ganz leicht mit den
Fersen anzutreten, was sich mit einiger Ubung schon bewerkstelligen 1&3t. Wer mit den Fersen
zu hart antritt oder gar auf den Boden aufschlagt, gerét nur zu leicht in den militérischen Schritt,
die Haltung wird gezwungen aufrecht und dadurch ,,unfrei*. Der Schiiler wird an spéterer Stelle,
besonders bel Erlernung des ,, rhythmischen Atems beim Gehen®, erst begreifen, warum jetzt
schon auf Gang und Haltung Einfluf3 genommen werden soll.

Die in der 2. Stufe angegebenen korpergymnastischen Ubungen werden jetzt so
vorgenommen, dald immer ein Tag dazwischen bleibt, an dem die weiter unten angefihrten
gymnastischen Ubungen durchzufiihren sind. Wir wollen die Ubungen fiir die K 6rpergymnastik
der 2. Stufemit A bezeichnen und die der vorliegenden Stufemit B. Eswird d'sovonnunandie
Gruppe A den einen Tag, Gruppe B den zweiten Tag, Gruppe A den dritten, Gruppe B wieder
den vierten Tag usw. regelmél3ig gelibt.

Gruppe A erhalt aber eine Abanderung bzw. Erganzung. Es wird Ubung 1-4 nunmehr
sechsmal, Ubung 6 und 7 finfmal, Ubung 9-11 dreimal mit jedem Bein durchgefiihrt, worauf,
wie bekannt, Punkt 12, Tiefatmen durch die Nase folgt. Hierauf wird die Erganzung Punkt 13
und 14 angeschlossen, und zwar:

13. Man lege sich in gestreckter Lage mit dem Ricken auf den Teppich, so dal3 der Korper
vollkommen waagerecht zu liegen kommt. Die Hande werden hinter dem Genick geschlossen.
Nun hebt man den Rumpf langsam bis zur senkrechten Stellung empor, ohne aber im geringsten
die Beine zu bewegen, dieselben missen sowohl bei den Knien al's auch an den Fifien fest -
geschlossen bleiben. Nur der Rumpf allein hat die Aufwértsbewegung bis zur sitzenden Stellung
zu bewirken. Sodann ist auf die gleiche Art, wieder ohne jede Beinbewegung, in die Riickenlage
langsam zuriickzukehren. Diese Ubung, die anfangs etwas schwierig sein wird, muf? dreimal
hintereinander gemacht werden.

14. Man lege sich, lang ausgestreckt, mit der Brust auf den Teppich und lege die Hande flach
auf. Nun erhebt man ganz langsam den ganzen Korper, bis er auf den ausgestreckten Armen und
den FulRspitzen ruht. Auch bei dieser Ubung miissen die Beine fest geschlossen bleiben. Hierauf
|41t man sich ebenso langsam wieder auf den Boden zuriicksinken. Diese Ubung wird ebenfalls
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dreimal hintereinander vollfhrt.

15. Tiefatmen durch die Nase.

16. Nun schlief3t die kombinierte Ubung ohne Pause an, wie folgt. Ubung 1 dreimal, gleich
anschlieRend Ubung 6 zweimal, dann Ubung 10 zweimal, Ubung 2 dreimal, Ubung 7 zweimal,
Ubung 9 zweimal, Ubung 3 dreimal, Ubung 11 zweimal, Ubung 4 dreimal, Ubung 13 einmal
und Ubung 14 einmal. Darauf folgt:

|'7. Tiefatmen durch die Nase.

Man soll nicht vergessen, den Korper nach beendeter Ubung der ganzen Gruppe stets zu
frottieren und sich dann eine Ruhepause von mindestens 15 Minuten zu génnen welche man am
besten in liegender Stellung auf dem Sofa zubringt. Wer noch nicht abgehértet genug ist, mag
sich aber dabei mit einem leichten Tuch bedecken.

An den Zwischentagen wird Gruppe B durchgefihrt, und zwar:

Man stehe in strammer Haltung, mit geschlossenen Fersen, herausgedriickter Brust und
eingezogener Wirbelsdule. Nun mache man eine Tiefatmung durch die Nase.

1. Die Arme werden mit geschlossenen Fausten an die Brust bis zur Achselhthle
herangezogen. Nun stof3e man die Féuste kraftvoll nach ruckwérts. Die Muskeln miissen
angespannt sein. Diese Ubung mache man sechsmal.

2. Die waagrecht vorgestreckten, straff angespannten Arme werden nach rechts und nach
links mit kraftvollem Schwunge hin und her bewegt, so dal3 sie einen Halbkreis beschreiben.
Diese Ubung entspricht der Bewegung des Schnitters mit der Sense, nur dal? der Oberkorper
aufrecht bleiben mul3, auch darf die FulRstellung nicht verriickt werden. Die Beine bleiben
festgeschlossen und die Knie eingezogen. Man mache 6 solche Schnitterbewegungen
hintereinander.

3. Dienach oben gestreckten Arme werden bei grof3er M uskelanspannung so nach unten und
wieder nach aufwarts bewegt, dal3 sie einen Kreis beschreiben. Man muld bel der oberen
Kreishélfte trachten, die Arme so nahe als moglich beim Kopf vorbeizufilhren. Diese Ubung
wird sechsmal hintereinander vollfihrt.

4. Tiefatmen durch die Nase.

Man steht mit festgeschlossenen Beinen und stiitzt die Armein die Huften. Dann beschreibt
man mit dem Rumpf, der sich nur in den Huiften drehen darf, einen weiten Kreisvon rechts nach
links oder umgekehrt. Man mache diese Ubung finfmal.

6. Stramme Stellung mit festgeschl ossenen Beinen. Man neige den Oberkdrper nach vorne.
Und nun fohre man eine Art Sagebewegung durch, und zwar derart, dal3 der eine Arm mit
grof3er Kraft nach vorn abwarts und der andere Arm zu gleicher Zeit mit gebeugtem Ellenbogen
und angespannten Muskeln nach hinten aufwarts gefihrt wird. Diese Bewegung soll nicht zu
schnell durchgefihrt werden. Man mache sie finfmal hintereinander.

7. Man stehe, die Beine seitwarts ausgespreizt und die Muskeln stramm angezogen. Beide
Arme werden ausgestreckt tber den Kopf gehalten. Nun fiihre man den Oberkorper mit Kraft
nach abwarts, als wolle man Holz spalten. Diese Ubung mache man ebenfalls fiinfmal.

8. Tiefatmen durch die Nase.

9. Die Hande ruhen in den Hiften. Auf dem linken Ful3e stehend, wird das rechte Bein
ausgestreckt, soweit seitwarts nach oben geftihrt, s es maglich ist, hierauf fihrt man eswieder
in die senkrechte Lage zurtick. Dann beschreibt man mit demselben Bein einen Kreis nach
vorwarts und ruckwaérts. Beide Bewegungen werden nun mit dem linken Bein vollfihrt indem
man unbeweglich auf dem rechten Beine steht. So abwechselnd macht man diese Ubung
sechsmal hintereinander.

10. Dasist dieselbe Ubung wiein Gruppe A. Man |43t sich bei geschlossenen Fersen, indem
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man sich auf die Ful3spitzen erhebt, langsam mit aufrecht gehaltenem Oberkorper
hinuntersinken, bis das Gesal3 die Fersen erreicht, ohne indes auf ihnen aufzuliegen. Die Hande
ruhen in den Hiften. Nun streckt man abwechselnd das rechte und das linke Bein waagerecht
aus, soweit esmoglichist. Bei dieser Bewegung kann das Gesal3 auf der Ferse des einen Beines
ruhen. Man suche diese Ubung, die sehr schwer ist, dreimal hintereinander durchzufiihren. Jene
Schiiler, welchen die letztere Bewegung zu schwer fallt, wollen es bei Ubung 10 Gruppe A
bewenden lassen.

11. Tiefatmen durch die Nase.

12. Das ist Ubung 13 von Gruppe A: das Erheben des Rumpfes aus der liegenden
Ruickenstellung. Diese Ubung wird aber in Gruppe B fiinfmal durchgefuhrt.

13. Das ist Ubung 14 von Gruppe A: das Erheben des Korpers auf die FuRspitzen und die
ausgestreckten Arme, aus der liegenden Brustlage. In Gruppe B soll diese Ubung funfmal
durchgefiihrt werden.

14. Ubung fehlt (D.R.)

15. Tiefatmen durch die Nase.

16. Kombinierte Ubung. Dreimal Ubung 1, zweimal Ubung 5, zweimal Ubung 9, dann
dreimal Ubung 2, zweimal Ubung 6, zweimal Ubung 10, hierauf dreéimal Ubung 3, zweimal
Ubung 7, zweimal Ubung 12 und zweimal Ubung 13.

17. Tiefatmen durch die Nase.

AlsVorbereitung fir ein spédteres Experiment soll der Schiler wochentlich zweimal, woméglich
in der Dammerstunde, zu anderen Zeiten aber bei verdunkeltem Zimmer, folgende Ubung
machen.

Er lege sich recht bequem auf ein Sofa, womaoglich ohne Anspannung der Muskeln, in
ausgestreckter Riickenlage. Das Sofa soll mit dem Kopfende nach Norden und mit dem Ful3ende
nach Siden gerichtet sein. Ein langes, leicht verschiebbares Ruhebett ist zu diesem Zweck
besser zu verwenden, da der Kopf nur sehr wenig erhoht liegen soll. Die Hande liegen
ausgestreckt neben dem Korper entlang. Es kommt nun bei dieser Ubung darauf an, durch
mindestens 25-30 Minuten sich nicht zu rihren. Es mul3 ,, absolute’ Ruhe im Korper herrschen,
kein Finger darf zucken, kein Muskel sich bewegen. Auch die Gedanken muissen zur Ruhe
kommen. Man vermeide alle beruflichen oder sonst erregenden Gedanken —man muf3 sich einer
kunstlich hervorgerufenen ,, Langeweil€* vollkommen Uberlassen. Und die Hauptsacheist, sich
vor dem , Einschlafen” zu huten! Mit wachen Augen und stumpfen apathischen Sinnen liege
man in , absoluter kérperlicher und geistiger Ruhe.

Die Ruhelibung, Sitzen mit geschlossenen Knien und Fersen braucht jetzt nicht mehr téglich
vorgenommen zu werden — es gentigt, wenn wir dieselbe nur jeden zweiten Tag durchfihren.
Wir mussen jetzt aber bei dieser Ubung unsere Gedanken ausschlieRlich auf die hohen
Tugenden von Christus (oder Sokrates, je nach Wunsch des Schilers) konzentrieren. Wir
mussen langsam e ne unstillbare Sehnsucht in uns erwecken, die unsantreibt, dem hohen Ideale
néher zu kommen und die gleichen Tugenden zu entwickeln. Unser Sehnen mufd sich
hauptséchlich auf Harmonie und N&chstenliebe richten.

Dagegen wird die Spiegel tbung jeden Tag gemacht, nur dal3 dieselbe eine kleine Erweiterung
bzw. Umformung erfahrt. Wir missen in den Spiegel sprechen; wir miissen uns mit unserem
Spiegelbild unterhalten, ohne jedoch auch nur im geringsten die Gesichtsmuskeln in Bewegung
zu setzen. Nur die zum Sprechen nétigen Muskeln dirfen sich bewegen.

Wir stellen uns z. B. fiir die Dauer der Ubung vor, das Spiegelbild ware unser Bruder oder
unsere Schwester und wir hdtten ihm bzw. ihr eine wichtige Neuigkeit zu erzéhlen. Das miissen
wir nunwirklich tun, d. h. wir sprechen klar und deutlich auf unser Spiegelbild ein und erzdhlen
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ihm irgendeine erfundene Geschichte. Die Hauptsache dabei ist, dal’3 das ganze Gesicht
fortwéhrend unbeweglich bleibt. Nun heif3 es verschiedene Gemutsbewegungen zu Hilfe zu
nehmen. Man versichert das Spiegelbild seiner Liebe, man tadelt es, oder man ist sehr erzirnt.
Dann drtickt man, selbstverstandlich immer in Begleitung der angemessenen Worte, auch Furcht
oder Trauer aus, Unentschlossenheit und dhnliches. Aber diese ganze Empfindungsskala muf3
unser Gesicht vollkommen ruhig lassen. Glatt, wie aus Marmor gemel(3elt, muf3 es bleiben und
der Effekt darf nur auf das Auge Ubertragen werden, d. h. dem Auge allein missen alle die
geschilderten Empfindungen entstromen, esmu3 Leid, Lust, Liebe, Verwirrung, Zorn usw. klar
und deutlich ausstrahlen, ohne dal? dabei die Umgebung des Augesin Mitleidenschaft gezogen
wird. Kein Lid darf zucken, keine Falte gezogen werden. Auch die Stirne muf3 glatt bleiben, und
der Mund darf nur die zum Sprechen nétigen Bewegungen machen und darf sich deshalb auf
keinen Fall, z. B. beim Ausdruck der Freude oder der Liebe, zu einem L&cheln verziehen. Nur
das Auge hat diese Gemiitsbewegung durch seine Strahlung zu bezeugen, welche so stark sein
muf3, dal3 man sie deutlich dem Spiegelbild entstrémen sieht.

Wem es an Phantasi e gebricht, der mag sich anfanglich diese Ubung insofern erleichtern, as
er in den Spiegel ein dramatisch sehr bewegtes Gedicht, in welchem alle eben geschilderten
Gemutsbewegungen vorkommen, hineinspricht. Selbstverstandlich mul? der Effekt derselbe
sein. Marmorne Ruhe des Gesichtes — Entwicklung des Seel enauges.

Es kommt hier nattrlich auf eine grof3e Willenskraft an. Je mehr man imstande ist, die
Gedanken auf die betreffende Gemuitsbewegung zu konzentrieren, desto kraftiger wird die
Wirkung sein. Diese Ubung muR? mindestens 15 Minuten wahren und man soll derselben die
groitmaoglichste Aufmerksamkeit zuwenden.

Der Schiler muf3 sich angewdhnen, stets mit geschlossenem Mund und durch die Nase zu
atmen. Sowohl auf der Stral3e, al's auch zu Hause und wéhrend der Austibung des Berufes. Er
achte darauf, dal’ der Atemprozef3 moéglichst rhythmisch vor sich geht. Einatmen und Ausatmen
soll langsam geschehen und in gleichen Zeitrdumen, d. h. man soll darauf achten, zur
Ausatmung mdglichst ebensoviel Zeit zu verwenden wir zur Einatmung. Das Atmen durch die
Nase zwingt zum Voll- und Tiefatmen.

Bel den téglichen Atemibungen mufd man jetzt fir die angegebene Zeitdauer (15 Sekunden)
den Atem bei festgeschlossenem Mund durch das rechte Nasenloch ziehen, die eingezogene
Luft sotief alsmdglichin den Leib (bisdort, wo das Sonnengeflecht —,, Plexus solaris‘ — liegt)
pressen und sie dort durch 15 Sekunden festhalten, um sie dann durch das linke Nasenloch,
ebenfalls bei festgeschlossenem Mund, auszuatmen. Nach und nach wird die Zeitdauer
gesteigert. Auch diese Atemprozedur wird siebenmal wiederholt. Sie dient als Basis fir ein
hochst wichtiges Experiment, das ,, Pranayam®, welches dem Schiler in einer spéteren Stufe
gelehrt werden wird. Auch das in der 2. Stufe angegebene stol3weise Ein- und Ausatmen wird
welter gelibt.

Das Ausatmen durch das linke Nasenloch darf auf keinen Fall stol3wei se geschehen, sondern
muf3 in einem gleichméfdigen Zug und genau so lange durchgefihrt werden, als die Einatmung
oder das Anhalten des Atems Zeit benétigt, also zu Beginn der Ubung 15 Sekunden. Dieses
Zeitmald kann langsam gesteigert werden. Die Atemubungen missen natrlich nach wie vor
morgens und abends vorgenommen werden. Der Schiler mul3 sich friihzeitig angewdhnen, bei
den stehenden Atemibungen stets eine aufrechte Haltung mit eingezogener Wirbelséule
einzunehmen.

Einen wie grof3en Einflufd das Atmen auf das Gemutsleben hat, ist schon aus dem Umstande
zu ersehen, dai3 ale aufgeregten Menschen kurzatmig sind. Je nervoser, fahriger und aufgeregter
ein Mensch ist, desto unregelmafdiger, kiirzer oder oberflachlicher ist sein Atem. Wer dagegen
ruhig und harmonisch ist, atmet regelméafdig in langen, gleichen Ztigen. Wir beginnen unser
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Leben mit der Atmung und beenden es auch mit dem letzten Atemzuge. Atem ist Leben,
Nichtatmen der Tod.

Wer erregt ist, wer sich im Zorn befindet, wer sich in irgendeiner leidenschaftlichen
Aufregung befindet, kann durch folgende Ubung sehr rasch wieder die Herrschaft (iber sich
selbst erlangen.

Er lege sich auf ein Sofa, und zwar lang ausgestreckt auf den Ricken. Dann schlief3e er die
Augen und beginne langsam tief und voll zu atmen. Er muf3 peinlich darauf achten, dal3 das
Ausatmen ebensolange dauert wie das Einatmen, und dal3 die Atemztige moglichst tief gemacht
werden, allerdings unter Vermeidung aller Anstrengung. Die ganze Aufmerksamkeit muf3
wéhrend der Dauer des Experimentes nur auf das Atmen gerichtet sein und man darf keinem
anderen Gedanken Raum geben. Man muR sich bei dieser Ubung, die ungefahr 1/4 bis 1/2
Stunde dauern kann, sehr htten, einzuschlafen, die Neigung dazu wird bald vorhanden sein.
Nach und nach wird man splren, wie esruhiger in der Seele wird, wie der Zorn verraucht, wie
die Leidenschaft vergeht. Man beende aber diese Ubung auf keinen Fall frilher, als bisman sich
vollkommen ruhig weil3, da sonst leicht Rickfalle eintreten kénnen.

Auch die Ubung mit dem schwarzen Kreis wird beibehalten, nur soll der Schiller jetzt einen
Kreis nehmen, der kleiner ist, ungefdhr nur ein Markstiick grof3. Auf3erdem [&3t sich diese
Ubung auch noch dadurch unterstiitzen, dald wir tagsiiber, bei jeder sich bietenden Gelegenheit,
wennwir z. B. unsin unserer Arbeit eine kleine Pause génnen, fir einige Minuten einen scharf
hervortretenden Punkt irgendei nes Gegenstandesin das A uge fassen und densel ben unverwandt
ansehen, ohne die Stellung des Auges zu verandern und ohne zu blinzeln oder mit den Lidern zu
zucken.

Die Sehubung mit dem schwarzen Kreise muf3 der Schiler auf3erdem auf folgende Weise
ausdehnen. Nachdem er dieselbe so ausgefihrt hat, dal3 er dem Kreis gegenuber sal, befestigt
er nun den Kreisin gleicher Hoherechtsvon sich, behélt aber seine kérperliche Stellung bei und
darf auch die Richtung des Gesichtes nicht verandern. Diese muf3 nach wie vor dieselbe bleiben.
Nun dreht er die Augen langsam so weit nach rechts, bis er den Kreis erblickt. In dieser Lage
bleibt er 2—3 Minuten, ohne zu blinzeln. Das Auge muf3 starr und unbeweglich sein. Hierauf
héngt er den Kreis nach links auf, nimmt die vorige Stellung ein und dreht nun die Augen
langsam so weit nach links, bis er den Kreis erblickt. Auch diese Ubung hat 2—3 Minuten zu
wahren, ohne zu blinzeln oder zu zucken, ohne das Auge zu verandern. Der Schuler soll dieser
Ubung sehr vid Aufmerksamkeit und Geduld widmen und ausdauern, wenn sie ihm auch
anfanglich schwer fallen mag. Sie soll im Verein mit den frilher gegebenen Ubungen jeden Tag
vorgenommen werden.

Diese Ubung wird dem Auge naturgemaR anfanglich einige Schwierigkeiten bereiten, denn
das Augeist eine solche Stellung nicht gewdhnt. Dessen ungeachtet soll der Schiller doch grof3e
Sorgfalt darauf verwenden und keinesfalls nachléssig sein.

Damit unter allen Umsténden Ruhe in das Auge kommt, ist es gut, bei sich bietender
Gelegenheit folgende Ubung vorzunehmen. Man setze sich mit einer anderen Person ins
Einverstandnis und lasse sich von ihr alle méglichen Hindernisse vor die Augen bringen, die
geeignet sind, ein Zucken oder Blinzeln hervorzurufen. Die betreffende Person soll uns pl6tzlich
mit den Fingerspitzen ganz nahe vor die Augen fahren, soll scheinbar (aber mit Vorsicht) einen
Schlag gegen das Auge des Ubenden fuhren, kurz, soll sehen, mit allen Mitteln sein Gegentiiber
zum Blinzeln zu zwingen. Sie muf3 nattrlich der dulRersten Vorsicht beflissen sein, um den
Ubenden nicht zu verletzen. Der letztere hat nun die Aufgabe, all den drohenden
Handbewegungen gegentiber das Auge vollsténdig starr und ruhig zu halten; kein Lid darf
zucken, kein Muskel in Bewegung kommen.

Der Schiler mul3 sich ferner angewohnen, seinem Blick die nétige Freiheit und Sicherheit zu
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geben. Er muf3 durchdringend werden; der Schiler mul3 lernen, mit einem einzigen Blick seine
ganze Umgebung sofort bis in die kleinsten Details zu erfassen. Das Ubt sich besonders gut
dadurch, dal3 man sich angewohnt, irgendeinen Gegenstand fur einen Augenblick scharf ins
Auge zu fassen, dann hinwegzusehen und diesen Gegenstand nun mit allen seinen Details zu
beschreiben. Das geschieht am besten fur den Anfang schriftlich.

Auch nimmt man wieder den Spiegel zur Hand, setzt sich bequem vor denselben und sieht
sich in die Augen. Man muf3 sich nun mihen, sein Spiegelbild, trotzdem man den Blick
»Vvollstandig ruhig” nur auf die Augen geheftet hdlt, in allen seinen Teilen klar und deutlich zu
erkennen. Unser Blick darf sich von den Augen des Spiegel bildes nicht eine Sekunde entfernen,
und trotzdem mussen wir unsere Haare, Ohren, das Kinn usw. so vollendet scharf sehen, alsob
wir den Blick besonders dorthin gerichtet hatten. An den auf3ersten Partien des Spiegelbildes
muf3 uns ales klar und deutlich zum Bewul3tsein gelangen.

Wenn wir darin einige Ubung erlangt haben, so konnen wir dies auch an unseren
Mitmenschen versuchen, und zwar an den Vortbergehenden auf der Stral3e, an interessanten
Objekten usw. Bei jeder Begegnung mit einem Menschen gewdhne man sich an, dessen
Erscheinung sofort mit einem Blick so zu erfassen, dal3 man besonders seine Gesichtsbildungin
allen Teilen vollkommen beherrscht, so dal3 es gelingt, nach einiger Zeit dieses Bild naturgetreu
wieder ins Gedachtnis zurickzurufen. Man soll es auf keinen Fall bei einer unklaren
Vorstellung bewenden lassen. Man rufe sich dieses Bild immer wieder und so lange ins
Gedéachtnis, bis es gelingt, eine dem Originale unbedingt dhnliche Vorstellung zu erhalten. Das
ubt in grofRartiger Wei se das Physiognomiengedachtnis, welchesbel den meisten Menschen sehr
unentwickelt ist. Ebenso mache man es bel Gegenstanden.

So oft als es Zeit und Gelegenheit erlauben, soll der Schiler die in der 2. Stufe angegebene
»nnenschau” dben.

Ferner soll er sich auch der ,,Barmherzigkeit* zuwenden. Keiner hat so wenig, dal3 er nicht
imstande wére, seinem darbenden Mitmenschen zu helfen. , Geben ist seliger denn nehmen*
heildt es, und dem Schuler mul? das Geben zur zweiten Natur werden. Wehe ihm, wenn er
bewul3t an einem Darbenden voribergeht, ohneihm sein Scherflein zu spenden. Und er scheue
sich janicht, es offentlich zu tun. Andere Menschen mogen schon seine Mildherzigkeit sehen,
denn sein gutes Beispiel wird andere zu gleichem Tun verleiten. Andererseits aber darf die Gabe
nicht zu dem Zwecke gegeben werden, sich fir seine Opferwilligkeit bewundern zu lassen, das
waére eines Aufstrebenden unwirdig.

Der Schuler mufd ,selbstlos® werden. Er darf nicht daran denken, wenn er Hilfe
irgendwelcher Art spendet, dal eine solche Tat seine ethische Entwicklung fordert, noch
weniger aber, dald sie ihm irdische Vorteile einbringen kénnte. Er muf3 helfen, aus dem
unstillbaren inneren Verlangen heraus, nach Kraften Gutes stiften zu wollen.

Wir dle sind Telle aus ,einem” Urquell, sind im letzten Grunde ,Eins*. Was wir vor uns
sehen, ob in Armut und Niedrigkeit, ob prangend im Reichtum, ob dumm oder gelehrt, fromm
oder unglaubig, ist ja nur die augenblickliche Erscheinungsform, ist die Rickstrahlung des
Entwicklungszustandes, ist nicht das innere Wesen selbst. Und alles,,mul3* zum Guten! Wenn
sich der Schuler diese Wahrheit so recht zu Gemute fuhrt und immer an sie denkt, dann wird er
auch das geistige Band sehen, das alle Geschdpfe umschlingt, dann wird er auch die
Wesenseinheit alles Beseelten erkennen und wahre Néchstenliebe, Nachsicht, Duldung und
Barmherzigkeit werden in sein Herz einziehen.

Der Schiler mache es sich zum unverriickbaren Grundsatz, streng zu sein gegen sich selbst,
duldend und nachsichtig gegen die anderen.

Auch vergesse er niemal's, wahrend seiner Entwicklungsperiode mit Gedanken der Harmonie,
Reinheit und &hnlichen Vorstellungen einzuschlafen.
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Eine sehr wichtige Ubung zur Beherrschung der Willenskraft ist folgende:

Der Schiler soll sich vorerst fur die Dauer eines Tages am Morgen die entschiedene
Suggestion geben, den ganzen Tag Uber kein unniitzes Wort zu sprechen. Er denke dabei an die
Tatsache der Zersplitterung geistiger Kréfte, wel che durch unndétiges und unangebrachtes Reden
hervorgerufen wird. Esist damit nicht gemeint, dal3 er diese Zeit Uber Uberhaupt nicht sprechen
soll, aber er soll alle Uberflissigen Bemerkungen, alle nichtssagenden Redensarten usw.
peinlichst vermeiden; hat er zu sprechen, so bediene er sich einer logischen, kurzen, bestimmten
Ausdrucksweise, mit Vermeidung aler Weitschweifigkeiten und unntitzen Redensarten. Dabei
mul3 er sich vor jeder Schroffheit und Roheit hiten, wozu man durch die Anwendung dieser
Ubung anfanglich sehr gerne verleitet wird. Man gewohne sich eine etwas energische Tonart an,
die aber auf keinen Fall herrisch oder lieblos klingen darf — sie soll nur sicher und bestimmt
sein. Hat man diese Ubung gliicklich einen Tag tiber eingehalten, so setze man einen Tag aus
und gebe sich den dritten, vierten und funften Tag hintereinander dieselbe Suggestion, dann
wird wieder ein Tag ausgesetzt, hierauf hintereinander durch eine Woche diese Ubung wieder
vorgenommen, ein oder zwel Tage ausgesetzt usw. in aufsteigender Linie.

Die Ubung mit dem Strahlensehen wird beibehalten. Der Schiiler soll aber auRerdem tagsiiber
bei jeder Gelegenheit versuchen, die odische Strahlung auch bel hellem Licht zu sehen, indem
er seine Finger gegen einen dunklen Hintergrund, z. B. gegen seine Kleidung hélt. Jede Pause
in der taglichen Beschéftigung kann dazu verwendet werden. Selbst das hellste Tageslicht darf
kein Hindernis bilden, diese Strahlung zu sehen.

Nur muf3 der Schiiler hier sehr viel Geduld aufwenden und eine grof3e Willenskraft. Er muf3
diese Strahlung einfach sehen wollen, und mit der Zeit wird es ihm sicher gelingen. Die
Einbildungskraft muf3 hier anfanglich eine grofe Rolle spielen; was man zuerst glaubt zu sehen,
ist schon Wirklichkeit, wenn es der Schuler auch seiner Imagination zuschreibt. Es wird
nochmals darauf aufmerksam gemacht, dal’ dieses Strahlensehen sehr wichtig ist, und es darf
sich der Schuler durch anfangliche Miferfolge nicht abhalten lassen. Geduld und Ausdauer
bringen ihn auch hier zum Ziel, und er wird dann mit Staunen erkennen, dal3 sein Korper
fortwahrend von einer feinen Ausstrahlung umgeben ist.

Die Plastisch-Denkiibung mit Gegenstanden wird beibehalten. Nur soll man diese Ubung
folgendermal3en ausdehnen. Man nehme sich eine Photographie zur Hand und betrachte dieselbe
funf Minuten lang, andauernd und eifrig. Alle anderen Gedanken, welche mit dem Bilde in
keinem Zusammenhange stehen, miissen sorgféltig ferngehalten werden. Man darf nur jenen
Gedanken Raum gewahren, die mit der &uf3eren Erscheinung des Originals in Verbindung
stehen, nicht aber mit seinen Charaktereigenschaften oder Episoden, die man vielleicht mit der
Person, wel che diese Photographie vorstellt, erlebt hat. Hat man diese Konzentration 5 Minuten
lang einwandfrei durchgefiihrt, so legt man die Photographie zur Seite und zieht sich mittels
starker Willenskonzentration dieses Bild vor das geistige Auge. Man darf nicht eher ruhen, bis
man das Bild bei geschlossenem Auge so klar und deutlich erkennt, dal3 man imstandeist, alle
Details wahrzunehmen. Die betreffende Personlichkeit muld mit grof3er Plastik vor uns stehen,
mit greifbarer Schéarfe. Gelingt das nicht, dann wiederhole man das Experiment unverziglich.
Diese Ubung soll jeden zweiten Tag durchgefiihrt werden und moglichst zur selben Zeit.

Eine vorziigliche Ubung ist auch folgende. Man schreibe sich auf ein Blatt Papier einen
kurzen Satz auf, z. B.:

»Ichwill energisch werden.”

Die Wahl dieses Satzes bleibt dem Schiler vollstandig Uberlassen, nur ist es angezeigt, wenn er
Worte wahlt, welche zu seiner Entwickelung passen. Diese Worte lese er sich mit vollster
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Konzentration einige Male durch. Dann zwinge er sich, dieselben an der Wand zu sehen. Auch
dieses Experiment muf3 solange durchgeftihrt werden, bis er die Worte klar und deutlich auf der
Wand erblickt, d. h. der Schiler muf3 immer wieder den Satz auf dem Papier ansehen und sich
darauf konzentrieren, um dann den Versuch, denselben an der Wand zu erblicken, ebenso oft zu
wiederholen. Esist das ein sehr wichtiges Experiment. Sobald es einmal gelungen ist, erteilt
man sich mit grof3er Willenskraft die Suggestion, dal3 diese geistige Schrift an der Wand fur den
Schuler unverriickt haften bleiben muf3. Dann mag er seiner Beschéftigung nachgehen und soll
sich jedenfalls aus diesem Raum entfernen. Nach einiger Zeit, z. B. anfanglich nach einer
Stunde, kehrt er wieder in dieses Zimmer zurlick, und auch jetzt muf3 es ihm gelingen, den
betreffenden Satz wieder an der alten Stelle an der Wand zu erblicken, und zwar ebenso klar und
deutlich wie bei Beginn des Experimentes. Man mache auch diese Ubung jeden zweiten Tag.

Auch die Kronzentration mit Gegenstanden wird beibehalten. Der Schiler soll jedoch
dieselbe mit unverschlossenen Ohren und an einfacheren Gegensténden durchfiihren. Auch kann
er die Zeitdauer langsam erhohen. Die anfanglichen 5 Minuten kdnnen nun nach und nach bis
zu 10 Minuten gesteigert werden.

Gedanken sind, wie schon mehrfach erwahnt, reale, feinstoffliche Dinge. Sie dringen durch
den Grobstoff. Man kann mit der entwickelten Willenskraft seine Gedanken in das Gehirn eines
anderen Menschen Ubertragen. Man kann tel epathisch auf ihn einwirken.

Die Gedankeniibertragung wird am besten mit folgender Ubung eingel eitet. Wenn man auf
wenig belebter Stral’e hinter einer Person langere Zeit geht, so denke man sich scharf und
unausgesetzt: ,Du mufdt dich umdrehen!* Man mul? sich bei diesem Experiment den
ruckwartigen Teil des Gehirnes offen daliegend vorstellen, und in diese Gehirnmasse trei bt man
seinen Willen, scharf und unausgesetzt, ohne jede Abschweifung. Mit einiger Willenskraft wird
das Experiment sehr bald gelingen. Man kann es auch im Restaurant, Theater usw. zur
Anwendung bringen.

Diein Stufe 2 angegebenen Gedachtnistibungen werden fleif3ig fortgesetzt.

Wenn man auf der Straf3e geht, bleibe man ofter vor besonders schon dekorierten
Schaufenstern stehen. Man zwinge sich, anfanglich innerhalb langerer, spéter aber in ganz
kurzer Zeit den Inhalt eines solchen Schaufensters derart zu erfassen, dal3 man, wenn man die
Augen fur einen Augenblick schliefdt, durch das innere Auge ein in alen seinen Teilen ganz
gleiches Bild erhdlt. Dann 6ffne man wieder die Augen und kontrolliere dasinnerlich Gesehene
mit dem wirklichen Objekt. Dieses Experiment wird nun nicht sofort gelingen. Wenn man sich
unbeobachtet weil3, wiederhole man es, und zwar so oft, bis das innere Bild vollstandig
Ubereinstimmt. Dann gehe man nach Hause, lasse sich aber weiter durch nichts mehr ablenken.
Zu Hause angelangt, bringe man sich das betreffende Schaufenster wieder ins Gedéachtnis und
versuche, es durch Schrift oder Zeichnung maoglichst naturgetreu bis in alle Details
wiederzugeben. Sobald es nun die Zeit erlaubt, gehe man abermals dorthin und vergleiche die
Niederschrift oder die Zeichnung mit dem Inhalt des Schaufensters.

Man mache diese Ubung so oft, als die Gelegenheit gegeben ist und lasse bei jedem Objekt
nicht friher nach, bis das Gedéchtnis das Geschaute in photographischer Treue wiedergibt.

Uberhaupt gebe man sich nach allen Ausgangen von dem Erlebten und Geschauten genaue
Rechenschaft. Selbst unscheinbare Kleinigkeiten soll man im Gedéachtnisregistrieren. Daslernt
sich aber nur dadurch, dal’3 wir bei jeder Gelegenheit, wo Eindriicke an uns herantreten, also
besonders bei unseren Ausgangen, wachsam sind, alles aufnehmen und rasch erfassen und das
Gedéchtnis dann zur getreuen Wiedergabe zwingen.

Das soll man aber auch jeden Abend tun. Alle Handlungen des Tages lasse man wieder vor
dem geistigen Auge auftreten. Das hat zwei Vorteile. Es Ubt das Gedachtnis und gibt uns
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Gelegenheit zur Selbsterkenntnis. Sind wir mit den Handlungen nicht vollstandig zufrieden, so
muissen wir uns ernstlich vornehmen, bei vorkommender Gelegenheit besser zu handeln. Diese
abendlicheKritik, die mit grof3er Strenge gegen sich selbst durchgeftihrt werden soll, kann nicht
warm genug empfohlen werden. Man mul3 da sein wie ein Staatsanwalt, der in jedem
Angeklagten ,,unbedingt‘ den Verbrecher sehen will.

Die Abend- und Morgenibungen bleitben bestehen, mit ihnen auch die morgendliche
Erfolglibung.

Und noch ein Rat sei dem Schiller gegeben. Er bereite sich kurze Merkspriiche fir sein
Gemiit und seine ethische und okkulte Entwicklung. Z. B.:

»Meine okkulten Kré&fte werden sich grof3artig entwickeln, ich bin von dem endlichen Erfolg
felsenfest Uberzeugt!“ Oder:

»Ich werde jetzt unbedingt Herr meiner Leldenschaften werden! Ich fuhle mich rein,
harmonisch und frei!* Usw.

Er wechsele jeden zweiten Tag mit solchen und dhnlichen Merksprichen, die er vorerst
auswendig lernt und sie, so oft er sich unbeachtet weil3, halblaut vor sich hersagt. Esist beim
anstrengendsten Beruf mdglich, diese kleine Ubung jede Stunde ,mindestens’ einmal
vorzunehmen. Es soll aber mit dem Aussprechen dieser Merkspriiche die plastische Vorstellung
verbunden sein, dal’3 man den erstrebten Zustand bereits erreicht hétte und empfinden wirde.
Das vermehrt den Erfolg.

<<3>>
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4. Stufe

Die bisher angegebenen Ubungen, die Korperabhartung betreffend, miissen selbstverstandlich
fortgesetzt werden.

Der Kdrper muf3 nicht nur auf3en, sondern auch innen oft gereinigt werden. Der Schiller darf
unter keinen Umstanden die langere Ansammlung fauliger Stoffe und Gase in seinem Korper
dulden. Ein solcher Zustand des Korpers wirde auf die in den spédteren Stufen angefihrten
Ubungen sehr stérend einwirken; nicht nur dali3 sie resultatl os blieben, sondern sie wiirden auch
direkt schadlich wirken.

Vor alem mul3 der Darm ofter gereinigt werden. Der Yogi macht das mit Hilfe seiner
Willenskraft. Er fuhrt sich ein Bambusrohrchen in den After ein und zieht das Wasser in den
Leib. Mittelst seiner Willenskraft und eigenartigen M uskel bewegungen treibt er nun das Wasser
in den ganzen Gedarmen umher und vollzieht damit eine grindliche Reinigung derselben.
Dieses Experiment ist nicht ungeféhrlich und bedarf schon einer bedeutenden Willenskraft und
Korperbeherrschung. Der Schiler kann zur selben Wirkung durch einen viel einfacheren
Vorgang gelangen.

Er benltze einen Irigator, wie ihn die Frauen zur Reinigung des Unterleibes verwenden.
Dieser Apparat besteht aus einem kleinen Wasserbehélter, der an der Wand aufzuhangen ist.
Von diesem Wasserbehdlter flihrt eln ungefahr meterlanger Gummischlauch herunter, der inein
verschliefbares Hartgummirdhrchen mindet. Das Wasserbassin wird mit lauwarmem Wasser
angefullt. Der Schiler legt sich nun auf den Boden, und zwar mit der Brust nach unten. Wer
sich auf ein Sofalegen will, muf3 nattirlich den Apparat entsprechend héher anbringen. Er fuhrt
sich nun das Roéhrchen in den After ein. Durch den Druck des hoher angebrachten Wasserswird
dasselbein die Gedérme gepref3t. Wenn das Wasser vollstandig in die Geddrme eingetreten i,
so legt man sich auf den Riicken und versucht es durch Einziehen der unteren Bauchmuskeln so
hoch wie moglich zu bringen. Dem folgt ein mehrmaliges vollstandiges Einziehen und
L osschnellen des Bauches. Dann werden abwechselnd die linken und die rechten Bauchmuskeln
eingezogen. Dadurch, dal3 man diese M uskel bewegungen kréftig acht- bis zehnmal wiederholt,
wird das Wasser durch ale Gedarme gedriickt. Nun erst befriedige man das natirliche
Bedirfnis. Darauf muf3 aber stets ein kleineres, kiihleres Bleibeklistier folgen, d. h. man bringt
in den Behdlter eine Kleinigkeit kiihleren Wassers, ungefahr ein kleines Trinkglasvoll, und &3t
esauf die beschriebene Weisein den Korper eindringen, muf3 es aber unter allen Umstanden bei
sich zu behalten suchen. Das ist leicht durchfUhrbar, wenn man einige Minuten ruhig liegen
bleibt.

Der Schiuler muf3 diese griindliche Reinigung wdchentlich zweimal vornehmen. Ab und zu
aber fuhre er folgende Ubung durch. Er nehme den Wasserbehdlter nur halb voll mit
lauwarmem Wasser und hange ihn nicht mehr so hoch, vielleicht nur einen halben Meter hther
as seine Lage. Da der Wasserdruck nun geringer ist, so mul3 der Schiler versuchen, durch
Aufziehen des Afters und Mastdarms das Wasser in den Koérper einzuziehen und dann die
beschriebenen Muskel bewegungen vorzunehmen. Bei der néchsten Ubung erschwere man das
Experiment dadurch, dal3 man den Wasserbehdlter in gleicher Hohe mit der Korperlage
anbringt. Das wird dann einer starken Willensanstrengung bedurfen, um das Wasser in den
K orper zu ziehen. Man lasse sich durch anféngliche MiRRerfol ge keineswegs abschrecken. Nach
und nach wird dieses sehr wichtige Experiment schon gelingen.

Nach jeder Abwaschung des K6rpers mul3, wie bekannt, ein tlichtiges Frottieren folgen. Da
aber der Schiler sensitiver werden soll, da er aufnahmefahiger werden muf? fur feinere
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Schwingungen, so muf3 er sorgen, die Verwirklichung dieses Zieles auch durch duf3ere Mittel zu
erreichen.

Die Alten haben sich nach jeder Waschung den Korper mit wohlriechenden Salben
eingerieben. Das hat, neben der Eitelkeit und Uppigkeit, wohl auch noch einen hygienischen
Grund gehabt. Wir wollen uns natirlich nicht den Koérper mit duftenden Salben einreiben,
sondern wir nehmen ein Ol dessen gei stige Eigenschaften unsere Absicht, sensitiver zu werden,
in hervorragender Weise unterstiitzt, und zwar das Eukalyptus-Ol, das in jeder Apotheke zu
haben ist. Der Schiiler reibe also nach jeder Frottierung den Korper mit diesem Eukalyptus-Ol
ein. Das Ol muR gut in die Poren verrieben werden. Hauptsichlich achte man auf den Plexus
solarisund die Wirbelsaule. Auf den Plexus (die Gegend bei der Magengrube) reibe man das Ol
in kreisrunden Bewegungen, niemals aber in Langs- und Querstrichen. Die Wirbelsaule darf nur
in Langsstrichen eingerieben werden. Schliefdlich vergesse man auch nie die Schl&fen leicht mit
diesem Ole zu behandeln, und zwar ebenfalls in kreisrunden Bewegungen.

Von jetzt ab soll der Schiiler so viel wie moglich bldhende Speisen, wie Hilsenfriichte usw.,
vermeiden.

Er soll mit allen Mitteln darauf bedacht sein, sein Blut zu reinigen. Wochentlich einmal
beschranke er die Speisenzufuhr und nehme innerhalb 24 Stunden nur etwas Milch und einige
Datteln zu sich. Fleisch soll nur einmal in der Woche genossen werden. Nochmals sei der
Schiler vor Ubertriebenem Fasten gewarnt! Was fur den Hindu gut ist, kann nicht fir den
Européer, der in ganz anderen klimatischen Verhdltnissen lebt, gelten. Unsere sozialen
V erhal tnisse bedingen einen viel grofReren Krafteaufwand und unsere Nervensubstanz wird viel
intensiver verbraucht, wir missen daher auch den notigen Ersatz schaffen. In neuerer Zeit
machen verschiedene Systeme Aufsehen, deren grofdte Weisheit in einem mehr als extremen
Fasten beruht. Dieses Mi3verstehen indischer und persischer Lehren kann nicht eine kréftigere,
widerstandsfahigere, sondern nur eine blutleere Menschheit erzeugen. Eine mangelhafte
Erndhrung, die nicht im Einklang steht mit dem Kréfteverbrauch, fihrt zur Blutentmischung. In
den meisten Hatha-Y oga-Systemen ist ein ausgedehntes Fasten sogar verboten. Fir des Leibes
und des Geistes normale Entwicklung ist nur eine quantitativ matige und qualitativ zweck-
entsprechende Ernahrung fordernd. Alle Extreme in dieser Hinsicht wirken schadigend.

Esist nun fir den Schiler an der Zeit, der Gewohnheit des Rauchens vollsténdig zu entsagen.
Der Schiler darf von jetzt ab wahrend des ganzen Entwicklungsstadiums nicht mehr rauchen.

Auch der Alkoholgenu3 in jeglicher Form mufl3 nun wéahrend der ganzen Zeit der
Entwicklung strengstens vermieden werden. Die Abendstunden gehdren nunmehr verschiedenen
Ubungen und der geistigen Sammlung. Der Schiller darf nicht vergessen, daR sich seine
Entwicklung auch wéhrend des Schlafes vollzient. Da er aber wéahrend dieser Zeit des
kontrollierenden Wachbewuf3tseins entbehrt, mul? er Sorgetragen, sich vor dem Einschlafen von
allen schédlichen EinflUssen frel zu halten, wasihm derzeit noch nicht moglichist, wenn er sich
abendsin Gesellschaften begibt — er ahnt janoch nicht, wel che Influenzen er damit nach Hause
bringt, deren stérenden Wirkungen er des Nachts dann ausgesetzt ist.

Die Gedankenwelt halte der Schiler rein und keusch. Es mul} jeder Gedanke vermieden
werden, der irgendwie sexuell erregen konnte. Besonders abends soll sich der Schiler vor
solchen Uberstromungen energisch schiitzen.

Man soll nicht glauben, dal3 dieser Lehrgang den Asketismus predigt. Wenn die Entwicklung
vollendet ist brauchen wir uns dem Leben nicht mehr so vollends zu verschlief3en, wir werden
dann schon selbst fuhlen, was uns dienlich und was uns schadlich ist. Der Entwickelte schétzt
ales nach seinem , wirklichen® Wert ein, und wenn er geniefdt, so weil3 er strenges Mal3 zu
halten. Der Schiler aber mul3 ales Storende von sich werfen, er mul3 die Bedingungen schaffen,
daid die Frucht zur Reife kommen kann.
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Die in Stufe 3 angegebenen Ubungen in der Korpergymnastik werden fortgesetzt. Ebenso
muf} die Ruhellbung in ausgestreckter Lage auch fernerhin vorgenommen werden, dagegen
braucht der Schiler die Ruhelibung in sitzender Stellung, mit geschlossenen Knien, nur noch
zweimal wochentlich durchzufihren. Die Spiegel tbung mit dem Hineinsprechen aber bleibt und
soll mindestens jeden zweiten Tag an die Reithe kommen.

Esist des Schilers Aufgabe, Liebe bel allen Menschen zu erwecken, die mit ihm verkehren.
Und das ist keinesfalls so schwer, als man glaubt. Selbst Personen, die uns feindlich
gegenuberstehen, kénnen wir zu besseren Gefiihlen uns gegentiber zwingen. Freilich missen
wir selbst dieses Gefuihl in uns méchtig werden und erstarken lassen. Wenn jeder Gedanke in
uns darauf gerichtet ist, wie wir unseren Mitmenschen nitzen kdnnen, wenn alles, was wir
sprechen und tun, auf dem Grundprinzip aufgebaut ist, dal3 es anderen zu nitzen hat, dann wird
sich dieses Geftihl gar bald desinneren Menschen beméchtigen und seine Wirkung nach auf3en
hin zeigen. Auf zwei Wegen gleichzeitig mul3 der Schiler dieses Ziel zu erreichen suchen, und
zwar dadurch, dal3 er sein ganzes Wesen von wahrer Menschenliebe durchdringen 1813, und daf
er dann diese Liebesmacht durch gewollte Uberstrahlung seinen Mitmenschen tibermittelt. Wir
strahlen fortwahrend ,, Od* aus. Das Od ist psychisch gefarbt. Wenn wir Hal3 denken und fihlen,
wird unser Od in diesem Sinne geladen sein und as Fluch wirken. Wenn wir Liebe, Gite,
Barmherzigkeit und Nachsicht fihlen und denken, dann wird unser Od auch diese Reinheit
haben und Segen stiften. Uberladen wir nun dieses Od durch unsere bloRe Willenskraft auf
unsere Mitmenschen, so werden dieselben dadurch Eindriicke empfangen, die, sobald sie von
den inneren Prinzipien verarbeitet worden sind, in ihnen die gleichen Empfindungen
hervorrufen.

Der Tag bringt so manche Unannehmlichkeiten und Widerwértigkeiten kleinerer und oft
schwerwiegender Natur. Rasch damit abfinden, das sei die Losung des Schillers! Damit soll kein
Leichtsinn gepredigt werden. Aber man nehme die Dinge wie sie wirklich sind und lasse sich
nicht tauschen durch den Schein. Das Ubel in der Welt ist ein Lehrmittel. Wer sich angewohnt
zu denken, dal? alles was uns Unangenehmes passiert, seine niitzliche Kehrseite hat, dal3 alles
Leid einen Schritt ndher zur Erkenntnis bringt und uns reifer macht, der wird auch Gewinn zu
ziehen wissen aus allem, was ihn augenblicklich stort und aus dem Gleichgewicht zu bringen
droht. Wenn uns ein Leid widerfahrt, so sollen wir sagen: gut, das schmerzt mich jetzt, aber es
mul3 einen Grund haben, warum mir das widerfahren ist. Die Welt ist Ursache und Wirkung.
Die Wirkung hat mich schmerzvoll getroffen, aber wo ist die Ursache? Und wer es ehrlich mit
sich meint und statt kopfhangerischem Briten und Gefuihlsaffektionen sich hinzugeben, eine
unparteiische Prifung aler der Umsténde vornimmt, die ihm das betreffende L eid eingebracht
haben, der wird auch bald genug einsehen, da3 das Ubel ausihm selber stammt. Der wird, wenn
er die ganze Kette von Umstanden durchgeht, die in enger Verknlpfung mit dem erduldeten
Ubel stehen, gar bald einsehen, da er z. B. durch ein liebloses Wort, durch eine egoistische
Handlung, javielleicht sogar durch wiederholte unreine und liebl ose, egoistische oder Uberhaupt
unschone Gedanken den ersten geistigen Anstol? gegeben hat. Und einmal in dieser Hinsicht
Klarheit gewonnen, wére es verfehlt, sich negative Gedanken, also Gedanken der Trauer, des
Schmerzes oder einer qualenden Reue hinzugeben. Das fuhrt zu nichts und schafft nur neues
Elend, neues Leid.

Der Schuler wird in solchen Féllen , positiv* denken . Er wird sich sagen: ,,Ich habe Ursachen
gegeben, diemir Leid eintrugen —ich habe gelernt.* Und wenn er nur der indirekte V erursacher
war, so wird er dem direkten Bringer seines Ungemaches geistig und personlich vergeben. Und
dadurch, daR er das heraufbeschworene Ubel ruhig auf sich nimmt und ohne weitere seelische
Erregung ertragt, dadurch, da3 er dem Ubel positive Gedanken der Beherrschung, der Ruhe und
des Friedens entgegensetzt, hat er dem Leid schon den Stachel genommen, und er wird sichiin
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viel kirzerer Zeit davon befreien als ein anderer, der sich seinem Schmerz voll und ganz
hingibt.

Das Leid hat nur den Zweck, uns zur Erkenntnis zu bringen; ist das geschehen, dann hat das
Leid seinen ethischen Wert verloren, und wir brauchen es nicht mehr. Nur der Tor wihlt in
seiner Wunde. Der Kluge, wenn er den Sinn des ihm tberkommenen Leides erkannt hat, wird
ale ihm zu Gebote stehenden Mittel ergreifen, die Wunde zur Heilung zu bringen. Und das
vermag nur die Willenskraft. Bei kleineren Ubeln ist dasjaleichter, obwohl gerade sie fiir den
Willensschwachen den groften Stachel haben.

Um fur ein grof3es Leid gertstet zu sein, stérke man seine Willenskraft durch folgende
Ubungen.

Sobald dem Schiiler eine Beunruhigung wird, er eine Unbill zu tragen hat oder ihn sonst ein
Kummer Uberfdlt, nehme er sich vor, nachdem er die eigentliche Ursache erforscht hat, eine
bestimmte Stunde des Tages nicht mehr daran zu denken. Das wird fir den Anfang nicht so
leicht gehen und ist um so schwerer, je qualender uns das widerfahrene Ubel ergriffen hat. Aber
wem es ernst ist, der wird sich diese Stunde beherrschen und seine Gedanken durch eine
nutzliche, anstrengende Tatigkeit ablenken. Und mit Staunen wird er bemerken, dal3 er nach
Ablauf dieser Stunde schon mit etwas leichteren Gefuihlen an seinen Kummer denkt. Am
anderen Tag vollfuhre er das Experiment durch 2 Stunden, am 3. Tag durch 3 Stunden u. s. f.
Nach Ablauf einiger Wochen wird er geheilt sein oder doch mit vollster Ruhe ohne jeden
Schmerz und ohne jede Bitterkeit an das Erlittene denken.

Der Schiler nehme sich von jetzt ab ernstlich vor, jeden Tag wenigstens eine gute Tat zu
vollbringen, die anderen Menschen zum Nutzen gereicht. Und wer seiner Entwicklung dienlich
sein will, der suche eine solche gute Handlung zu vollfuhren, die ihm schwer féllt, die ihm
irgendein Opfer kostet an M Uihe, an Zeit, an Geld oder an Sel bstiiberwindung. An Gelegenheiten
dazu fehlt es keinem Menschen. Man darf nur das Auge offen halten, man darf nur sehen
wollen. Wer achtlos und nur auf sich selbst bedacht durchs Leben schreitet, dem ist das Auge
der Barmherzigkeit freilich verschlossen.

Die Ubung mit dem Strahlensehen wird beibehalten und soll auf den ganzen Korper
ausgedehnt werden. Alles strahlt und ist von einer feinen odischen Lohe umgeben, nicht nur die
Héande, sondern auch jeder Korperteil. Bei jeder sich darbietenden Gelegenheit Gbe man in
dieser Richtung; man suche die Strahlung des Armes, der Brust usw. zu sehen. Aber auch bei
anderen Menschen kann man diese Ubung langsam zur Anwendung bringen. Wenn wir einer
Person gegentibersitzen, so versuchen wir, selbstversténdlich ohne jede Aufdringlichkeit, diese
Strahlung zu sehen. Wir missen uns mit grof3er Willensanstrengung darauf konzentrieren und
uns im Geiste immer daran erinnern, dal? die odische Strahlung eine durch das Experiment
bereits bewiesene Tatsache ist. Ausdauer und der feste Wille fihren auch hier nach und nach
zum Erfolg.

Nachfolgendes Experiment dient dem Schiler zur Entwicklung des psychischen Sinnes.

Man verschlief3e sich die Ohren mit dem bekannten Wachs-Wattepfropfen. Dann setze man
sich an einen Tisch und stitze den Kopf in die Hande, und zwar derart, dal3 man mit den
Fingerspitzen die Augen verschlossen hélt. Es darf jedoch nur ein ganz méfdiger Druck auf die
Augen ausgelibt werden. In dieser Stellung verharre man vollkommen ruhig und achte darauf,
welche Farben sich langsam im Innern des Auges bzw. im geistigen Auge bilden. Man wird
vorerst nur ein unbestimmtes Dunkel sehen. Aber dieses Dunkel wird sich nach und nach
erleuchten, wird farbige Lasuren erhalten und nach einigen Ubungen schon wird es dem ernst
und fest wollenden Schiiler gelingen, diese Farben bestimmter zu erkennen und nach und nach
festzuhaten.

Einmal diesen Standpunkt erreicht, wird sich die betreffende Farbe immer mehr und mehr
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vertiefen, reiner und dominierender werden. Diese Farben werden zu verschiedenen Zeiten des
Tageswechsaln. Der Schuler wird einmal rot ein andermal griin oder blau sehen, vielleicht auch
mehrere Farben zusammen, z. B. als dominierende Farbe rot und rund herum einen leichten
blauen Kranz.

Die Ubung des Farbensehens ist sehr wichtig und wird dem Schiiler aufgetragen, derselben
die grofitmoglichste Sorgfalt zuzuwenden, denn sie birgt einige grof3e und Uberaus wichtige
Geheimnisse, so z. B. kann der im inneren Farbensehen Gelibte aus diesen Farben, die seine
augenblickliche Schwingung reprasentieren, leicht erkennen, in welcher Gemuitsverfassung er
sich gegenwartig befindet. Es liegen in uns zeitweise, und zwar so verborgen, dald wir im
Nachbewuf3tsein keine Ahnung davon haben, ganz gefahrliche Stimmungen und Disharmonien.
Da bedarf es oft nur des leisesten Anstof3es durch das Tagesleben, und diese verborgenen
Stimmungen treten aus ihrer Latenz heraus und belastigen uns, bringen uns
Unannehmlichkeiten, Leiden und Kéampfe. Wenn wir nun aus diesen Farben erkennen, welche
Stimmungen den Grundton unseres inneren Wesens augenblicklich bilden, so werden wir
gewarnt sein und uns nicht tUberraschen lassen. Wir werden in solchem Falle unsere, nun schon
etwas geschulte Willenskraft zu Hilfe nehmen und diese gefahrlichen Schwingungen durch um
so grofere Harmonie ausgleichen und die aul3erste Vorsicht walten lassen.

Zur Entwicklung der positiven Denkkraft ist auch folgendes Experiment bei jeder sich
darbietenden Gelegenheit durchzufiihren. Wenn sich der Schiler einer Person gegentber
befindet, mit der er durch Freundschaft, Blutsverwandtschaft oder Liebe verbundenist, mit der
er also in einem regeren Verkehr steht, soll er sich sehr stark auf einen bestimmten Gedanken
konzentrieren. Er mul3 dabel den festen Willen haben, jener Person den Gedanken zum
Bewul3tsein zu bringen. Er stelle sich im Geiste den Astralkorper jener Person vor und projiziere
diesen Gedanken unaufhérlich und mit grof3er Willensanstrengung in den Kopf des Astral-
korpers. Man muf3 natirlich anfanglich nur sehr einfache Gedanken wéhlen, und zwar
Gedanken, dieim Ideenkreis jener Person liegen. Man wird nach einigen Ubungen den Erfolg
darin sehen, dal3 die betreffende Person pl6tzlich von selbst tUber diesen Gedanken zu sprechen
beginnt.

Die meisten Menschen sind rechtshandig ausgebildet. Das hat zur Folge, dal3 nur die damit
korrespondierende Gehirnha fte kréftig zur Wirksamkeit gesteigert ist. Um nun auch die andere
Gehirnhélfte zur gleichen Wirksamkeit zu bringen, was einer gesteigerten geistigen Tétigkeit
und Freiheit entspricht, soll man auch die linke Hand entwickeln. Man zwinge sich vorerst, die
leichteren Té&tigkeiten abwechselnd auch mit der linken Hand auszufiihren und gehe nach und
nach daran, sich die volle Freiheit im Gebrauch beider Hande zu sichern. Man versuche spéter
sogar mit der linken Hand zu schreiben. Wenn es auch viel Miihe kostet, aber gelingen muf3 es
jedem Menschen. Man darf freilich dann nicht wieder ausschliefdlich linkshandig werden,
sondern soll beide Hande zu jeder Art Téatigkeit gebrauchen konnen. Der Lohn liegt in einer
ganz ungeahnten Zunahme geistiger Kraft.

Alle Gedéachtnistibungen bleiben bestehen. Sie sollen vorgenommen werden, so oft sich Zeit
und Gelegenheit dazu ergibt. Aulerdem vollziehe der Schiler jeden zweiten Tag folgende
Ubung. Er denke an einen Gegenstand, an ein Wesen oder an irgendeinen Begriff und suche
blitzschnell das dem Gedachten Entgegengesetzte in seiner Vorstellung hervorzurufen. Stellt er
sich z. B. die Farbe , schwarz* vor, so mul3 sich ihm sofort ,well3* aufdréngen. Auf
»Sonnenschein“ mufd ,Regen” folgen, auf , klug* folgt ,,dumm®, auf , Eltern® mui3 , Kinder”
erscheinen usw. Diese Ubung soll nicht allzu kurz gemacht werden und ihre Wirkung liegt
hauptsachlich darin, den entgegengesetzten Begriff so schnell als méglich und ohne jedes
Z6gern und Nachdenken zu erfassen.

Der volle Erfolg wird bald eintreten. Dann aber erschwere man die Ubung etwas. Man
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versenke sich Iebhaft in irgendeine Situation des Lebens. Man denke sich z. B. beim Abschlu3
eines vorteilhaften Geschéftes beteiligt zu sein und fiihre sich die begleitenden Umsténde recht
deutlich vor das geistige Auge. Pl6tzlich breche man ab und versenke sich mit der gleichen
Plastik, und ohne nur im geringsten zu zbgern, in die gegenteilige Vorstellung, etwa in die
Vorstellung eines grofen Verlustes im Geschéftsleben, usw.

Nach mehreren gelungenen Versuchen steigere man diese Ubung folgenderart.

Man versenkt sich in einen angenehmen Gedankengang, z. B. in die Vorstellung des
freudigen Wiedersehens mit einem lange abwesend gewesenen Freunde. An e nem bestimmten
Punkt wird schnell abgebrochen und sich z. B. irgendeiner neuen Erfindung, fir die man grof3es
Interesse hat, zugewendet. Mit voller Scharfe verfolge man eine Zeit hindurch den neuen
Gedankengang, um dann pl6tzlich und ganzlich unvermittelt zur ersten Vorstellung
zuriickzukehren. Der Schwerpunkt dieser Ubung liegt aber nun hauptsachlich darin, sofort
wieder beim selben Punkte anzuknipfen, bei welchem man bei der ersten Vorstellung
unterbrochen hat. Man nehme vier- bis finfma wéahrend einer Ubung den Wechsel
verschiedener Vorstellungen vor.

Zur Stéarkung des Gedachtnisses lerne der Schiler kleinere Lesestlicke auswendig und
versuche dieselben dann von rickwérts nach vorne herzusagen. Anfangs wird das nur
unvollkommen gelingen, mit Fleil3 und Ausdauer aber wird sich der Erfolg einstellen und der
Ubende wird sich durch eine stérkere Sicherheit seines Gedachtnisses belohnt finden.

Die Konzentration auf Gegenstande wird fortgetibt, nur ist esempfehlenswert, die Zeitdauer
nach und nach zu erhéhen.

Man kann auch ab und zu eine Pflanze als Gegenstand der Konzentration wéahlen, z. B. einen
Blumenstock. Schliefdlich konzentriere man sich auf ein Tier seiner Umgebung. Das beste
Objekt fur diese Konzentration ist ein Vogel in seinem Ké&fig. Das ist schon eine schwierigere
Aufgabel Das Flattern des Vogels und das Herumhipfen allein wird anfanglich storend auf uns
wirken, aber diefleiRBige Ubung wird auch diesen Umstand tiberwinden. Spéter wahle man einen
Singvogel. Nach einigen anstrengenden Ubungen wird uns auch der Gesang des Tieres nicht
mehr storen.

Die Plastisch-Denkiibungen behalten wir vorlufig noch bei. Ebenso soll die Ubung mit der
Photographie auch fernerhin vorgenommen werden.

Anschliefend an diese Ubungen soll man jeden Tag folgendes Experiment zur Starkung der
geistigen Kraft durchfiihren. Man stelle sich mit |ebhaftester Deutlichkeit einen sich nicht im
Ubungszimmer befindlichen groReren Gegenstand vor, und zwar bei geschlossenen Augen. Man
muf3 sich dabel so lange auf den Gegenstand konzentrieren, bis man denselben im geistigen
Auge dauernd festzuhalten imstande ist. Hat man diesen Grad erreicht, so 6ffnet man rasch die
Augen und versucht diesen Gegenstand an der Wand oder an irgendeiner hellen Flache deutlich
zu sehen. Mit Aufgebot der ganzen Willenskraft mufd man sich zwingen, diesen wichtigsten Teil
der Ubung zu ermdglichen. Daswird keinesfalls sofort eéinwandfrei gelingen, darum nehme man
sich Zeit und Geduld und wiederhole das Experiment sofort. Man soll sich durch die
anfanglichen selbstversténdlichen MiZerfol ge nicht abschrecken lassen; der Erfolg tritt bel Fleil
und Ausdauer nach einiger Zeit sicher ein. Dieses Experiment schérft die geistige Vorstellung
bedeutend und hat grof3en Einfluf3 auf das Gedachtnis.

Gehen wir nun zur weiteren Aushildung des magnetischen Blickes tber.

Die Sehiibung mit dem schwarzen Kreis mag auch weiterhin beibehalten werden, nur muf3
man jetzt einen kleineren Kreis wéahlen. Das Anblicken dessel ben geradeaus, sodann von rechts
nach links wird auch fernerhin getibt, aber womaoglich durch etwas langere Zeit. Abwechselnd
erganzt man die Ubung auf folgende Weise. Man hélt die Stellung dem Kreis gegeniiber bei und
dreht den Kopf langsam nach rechts so weit al's nur moglich und ebenso wieder zurtick nach
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links bis zur &uliersten Grenze. Dabei jedoch darf man auf keinen Fall den Punkt aus den Augen
verlieren. Wenn sich auch der Kopf dreht, die Augen mussen starr und unbeweglich auf dem
schwarzen Kreis haften bleiben; es darf nicht geblinzelt und nicht gezuckt werden.

Nun befestigt man den Kreis so hoch als méglich und ohne den Kopf in seiner geraden
Haltung zu verandern, richtet man die Augen langsam zur Hohe und sieht in dieser
Augenstellung starr und unbeweglich den Kreis so lange a's moglich an. Sodann wird dasselbe
Experiment in der Weise ausgefihrt, dal3 man den Kreis ganz unten befestigt.

Auch die Ubung des magnetischen Blickes im Spiegel wird noch einige Zeit fortgesetzt.
Dochist es sehr zu empfehlen, sich ab und zu auf einen bestimmten Punkt des Spiegelbildes zu
konzentrieren, ohne jedoch die Augen von den Augen des Spiegelbildes zu entfernen.

Man sieht sich z. B. unverwandt in die Augen und zwingt sich dabei, ohne hinwegzusehen,
den Mund und das Kinn in scharfer Deutlichkeit zu erblicken, und zwar muf3 man diese
Gesichtspartien so klar sehen, als ob man die Augen dorthin gerichtet hétte. Das Experiment
wird solange angehalten, bis man die kleinsten Details der erwdhnten Stellen klar und sicher
erkennt.

*

Der Schuler hat nun gelernt voll und tief zu atmen. Immerhin ist seine Atmung noch etwas
einseitig. Es gibt eine Hochatmung und eine Tiefatmung. Der Schuler hat bis jetzt
ausschliefdlich die volle Tiefatmung erlernt.

Esist daseine Art tiefe Bauchatmung, die schon allein imstande ist, den Korper gesund und
kréftig zu erhalten. Durch das Tiefatmen kann mehr Luft eingesogen werden, da die
Lungenflligel einen groferen Spielraum haben. Immerhin aber wird nur ein Teil der Lunge
tlchtig mit Luft versehen; die kleinere obere Lungenpartie kommt doch noch etwas zu kurz
dabei. Bei dem ausschliefdlichen Hochatmen, wie es leider die meisten Menschen aus
Unwissenheit und Nachlassigkeit in ihrer Gewohnheit haben, erhdlt nur die oberste
Lungenpartie das nétige Quantum Luft, wahrend die gréf3eren unteren Lungenteile nur sehr
sparlich bedacht werden. Das ist natrlich die verwerflichste Weise des Atmens. Der indische
Y ogi verbindet beide Atmungsmdglichkeiten und erreicht damit den einzig richtigen Vollatem,
wie wir ihn bei gesunden Sauglingen beobachten kénnen, bei denen die Natur noch die
Oberhand hat.

Der richtige ,, Vollatem* fillt die ganze Lunge in gleicher Weise mit Luft an und gestattet
somit die Aufnahme der groften Sauerstoffmenge. Je voller wir die Lungen bei jedem
Atemzuge mit Luft anfullen kénnen, um so mehr fihren wir unsauch diein der L uft enthaltenen
feinen und feinsten Krafte zu. Und dawir dieser Kréfte zum Zwecke der Entwicklung dringend
bedurfen, mussen wir nur lernen, den ,, richtigen Vollatem* zu entwickeln.

Man Ube den richtigen ,,Vollatem* vorerst mit beiden Nasenlchern.

Der Schiler zieht den Atem durch beide Nasenl 6cher tief in der gewohnten Weise ein, indem
er durch einen leichten Druck auf den Unterleib die Bauchwand vorwarts drangt. Der Druck soll
sanft von oben nach unten gefuhrt werden.

Bel fortwdhrendem Einatmen dehnt er dann den unteren Brustkorb etwas aus, wodurch sich
die mittleren Lungenteile flllen; der letzte Tell des Einatmens gehort der Ausdehnung des
oberen Brustkdrpers, indem der Unterleib leicht eingezogen wird. Das sind in einem Atemzuge
scheinbar drei Bewegungen, die aber mit fortgesetzter Ubung vollstandig in eine verschmel zen
mussen.

Beim Atemanhalten werden die Brust- und Bauchmuskeln ganzlich abgespannt. Das
Ausatmen geschehe bis zur vollsten Entleerung der Lungen.

Diese Vollatemibung tritt nun an Stelle der friheren Tiefatmungsibung und soll taglich
zweimal, und zwar morgens und abends, siebenmal hintereinander durchgeftihrt werden.
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Auch wahrend der Ubrigen Zeit des Tages soll der Schiiler ab und zu eine solche Vollatmung
vornehmen. Nach und nach mul3 er sich diese Atmungsweise tberhaupt so zu eigen machen,
dafd sieihm zur vollsten Gewohnheit wird. Er mul3 spater immer so atmen.

Wenn er dietégliche Vollatmungsiibung e nwandfrel beherrscht, so kann er, wiefriher, diese
Ubung so durchfiihren, dal3 er mit dem rechten Nasenloch einatmet, den Atem anhalt und dann
durch das linke Nasenloch ausatmet. Die Dauer der einzelnen Phasen dieses Atems ist
anfanglich wieder je 15 Sekunden und soll langsam erhoht werden.

Auch die Erfolglibung, morgens, darf nicht vergessen werden. Desgleichen missen auch ale
anderen fur den Morgen und den Abend in friheren Stufen gegebenen Vorschriften weiter
eingehalten werden.

<<>>
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5. Stufe

Wenn es der Schiler ermoéglichen kann, so soll er von jetzt an Uber die ganze
Entwicklungsperiode sich des Fleischgenusses vollstandig enthalten. Immerhin aber muf3 er
darauf bedacht sein, die Erndhrung so zu regeln, dal3 er die positiv schwingenden Stoffe nicht
entbehrt. Die gemischte vegetarische Lebensweise ist jetzt am Platz. Gemise, mit Ausschlul3
von Bohnen und allen bl&henden Spei sen, sollen genossen werden. Milchspei sen, Mehl speisen,
besonders Haferspeisen, Obst und geschrotetes Brot. Datteln, Feigen, Bananen sollen zum
Nachtisch niemal's fehlen, ebensowenig Nusse aler Art. Von tierischen Nahrungsmitteln sind
Milch, Butter, frischer, leichter Kéase und Eier erlaubt. Die Eier durfen aber keineswegs hart
gesotten sein.

Alle Reizmittel missen nun vermieden werden. An Stelle von Kaffee oder Tee genief3e man
Milch, Schokolade oder Kakao. Auch lehne man ale stark gewlrzten Speisen ab; Pfeffer,
Ingwer und Vanille usw. wirden Erregungen hervorrufen, die storend auf die folgenden
Ubungen einzuwirken geeignet sind.

Man sorge fur auf3ere und innere Reinlichkeit in der in den friheren Stufen angegebenen
Weise. Nur missen jetzt kalte Bader vermieden werden. Dagegen sind die kalten
Abwaschungen mit darauffol genden Frottierungen geboten. Warme Bader diirfen nicht mehr al's
zweimal wochentlich genommen werden, wel chen stets el ne kalte Abwaschung mit Frottierung
folgen mul3. Man halte sich stets vor Augen, dal3 das Wasser ein sehr grol3er Odentzieher ist,
weshalb ein langerer Aufenthalt in kaltem Wasser unseren Zwecken infolge der starken
Odentladung des Korpers entgegenwirk.

Dampfbader miissen unbedingt vermieden werden. Ferner muf3 sich der Schiler, ob er nun
ledig oder verheiratet ist, jedes geschlechtlichen Verkehres von nun an bis zur vollendeten
Entwickelung unbedingt enthalten.

Zu diesem Zwecke ist es notig, stets die vollste Selbstbeherrschung zu bewahren. Der
Geschlechtstrieb ist beim Menschen am stérksten ausgepragt und ist eine der schwersten K etten,
dieihn an dasIrdische binden. Wer sich in dieser Beziehung nicht voll und ganz zu beherrschen
lernt, wird seine Entwicklung nicht zu Ende bringen kénnen, denn der Geschlechtstrieb und die
damit verbundene Odabgabe und Gedankenablenkung wirken geradezu hemmend auf die
Betétigung unserer okkulten Kréfte.

Es richtet sich dieses strenge Verbot selbstverstandlich nur fir die Dauer der Entwicklung.
Der verheratete Schiler kann, wenn er bel einem gewissen Grade seiner Entwickelung
angelangt ist, den ehelichen Bedurfnissen mit weiser Maf3igung wieder entsprechen. Seine dann
erreichte ethische Héhe wird ihn vor dem Zuviel in dieser Beziehung bewahren und nicht
wieder zum ausschliefdlichen Genul3menschen herabsinken lassen. Er wird den Zweck dieses
Vorganges zu wirdigen wissen und seiner irdischen Natur nur jenen Tribut zollen, der diesem
Zwecke entspricht.

Der Schiler mag den Grund erfahren, warum er sich von allem Geschlechtlichen wahrend
des grofderen Teiles seiner Entwicklungsperiode so streng fernzuhalten hat.

Jede geschlechtliche Erregung ist gleichbedeutend mit einer ganz enormen Odabgabe. Das
waére an und fur sich schon ein Grund zur Versagung, denn das Od dient uns als psychischer
Mittler flr die transzendental e Ebene, es darf daher diese Kraftquelle nicht geschwéacht werden.

Bel der sexuellen Vereinigung zweler Geschlechter findet aber auch eine Vermischung der
Odausstrahlungen statt, die so intensiv ist, dal3 sich beide Teile gegenseitig vollstandig
influenzieren. Der eine Ubernimmt des anderen Od und bleibt durch langere Zeit mit ihm
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verbunden. Die grof3e Gefahr liegt nun aber darin, dal? das Od des Menschen psychisch gefarbt
ist. Das Od des zornigen Mensch entspricht diesen Schwingungen, das Od eines
disharmonischen Menschen ist disharmonisch usw. Wenn nun ein Schiler, der sich doch von
alen Leidenschaften zu befreien hat, sich z. B. mit einer Person geschlechtlich vermischen
wiirde, deren Seele noch von solchen Ubeln beherrscht wird, so miifite er dieseihm feindlichen
Odqualitaten tibernehmen. Aber nicht nur, dal3 er dann selbst wieder heruntersinkt, auch seine
okkulten Ubungen wéren fiir ihn eine Quelle fortwahrender geistiger Gefahren, denn da er mit
anderen Ebenen in Verbindung tritt, ist er auch allen ihren bdsen Einwirkungen ausgesetzt. Ist
er im Zorninfluenziert, wird er Wesen heranziehen, die dieser L eidenschaft entsprechen—ist er
mit starker sinnlicher Leidenschaft gesattigt, so werden sichihm bei seinen Ubungen Bilder und
Empfindungen aufdréngen, die ihm keinesfalls zu Nutz und Frommen dienen; ja selbst
zeitwel se Besessenheit kdnnte sein Los sein.

Esist nicht leicht, besonders fur den méannlichen Schiler, sich zur absoluten Enthaltsamkeit
Zu zwingen, darum seien nachstehende V orschriften angegeben, durch deren Anwendung der
grof3e Kampf erleichtert wird.

Die meisten sexuellen Erregungen wurzeln in einer unreinen Gedankenwelt. Hier mul3 der
Hebel hauptsachlich angesetzt werden. Jeder sexuell anregende Gedanke muf3 sofort im Keim
erstickt werden, man | asse unter keinen Umstanden sol che Gedanken anwachsen, sondern sende
sieaugenblicklich zurtick. Am besten geschieht dies dadurch, dal3 man sofort mit grof3er Energie
dem entgegengesetzten Gedanken Raum gibt und diesen durch léngere Zeit festhdt. Der Schiler
hat das ja schon gelernt.

Das Ansehen von erregenden Bildern muld peinlichst vermieden werden, wenn es aber
berufshalber und wo es nicht zu umgehen ist, dennoch geschehen mul3, so suche man mit aller
Kraft die Gedanken vom Irdischen abzulenken und auf das Geistige Uberzuleiten. Man zwinge
sich sofort zu dem Gedanken der Verganglichkeit; wenn der Schiiler durch die Schonheit eines
Weibes zu stark beeinfludt wird, so stelle er sich dieses Weib tot vor und denke an den
V erwesungsprozels.

Die Schiler beiderlei Geschlechts werden gut daran tun, stets mit dem Willen zu einer
absoluten Keuschheit einzuschlafen; der Gedanke an die Reinheit der Seele und des Korpers soll
stets der letzte sein, bevor man die Augen schliefit.

Dann schlafe man niemals auf dem Ricken — diese Lage fuhrt bel strenger Enthaltsamkeit
meist zu Pollutionen. Man verkehre nicht zuviel mit dem anderen Geschlecht. Eheleute sollen
die gegenseitigen korperlichen Zartlichkeiten etwas einschrénken und ihre Liebe zueinander
mehr geistig ausstrahlen lassen.

In n&chster Stufe, wenn der Schiller sich bereits einige Zeit an die sexuelle Enthaltsamkeit
gewohnt hat, wird ihm gelehrt werden, fir die sexuellen Energien, die er dann in seinem K érper
aufgespeichert hat, eine bessere Verwendung zu finden. Diese latenten Energien kdnnen und
sollen frei gemacht werden, aber nicht zur Befriedigung der Sinneslust, sondern zur
Unterstitzung der geistigen Kréafte, zur Scharfung des Intellekts.

Noch sei der Schiler daran erinnert, dal3 er von nun an stets seiner hohen Aufgabe — ein
neuer, wahrer Mensch werden zu wollen — eingedenk sei. Er mufl3 diesem Gefiihle auch nach
aulRen durch eine einfache aber edle Haltung und Gebérde A usdruck zu geben suchen. Er haste
nie, sei ruhig, sicher und selbstbewul3t, verleihe seinem Wesen eine natirliche, ruhige Anmut
und gebe seinem Blick Ernst, Liebe und Milde.

Der Schiler soll die bekannte, nunmehr fur jeden zweiten Tag angesetzte Ruhelibung (mit
geschlossenen Beinen, die Hande auf dem Tisch) auch weiterhin vornehmen, nur soll er jetzt
das Bild weglassen und folgenderweise tiben.

Hat er sichin dierichtige Stellung gebracht, und it vollsténdige Ruheim K 6rper eingetreten,
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so schlief3e er die Augen. Und nun versuche er mit dem geistigen Auge eine Innenschau in
seinem Korper vorzunehmen. Mit grof3er Willensanstrengung gebe er sich die Suggestion, das
Sonnengeflecht (in der Nahe der Magengrube) erblicken zu wollen. Es ist einerlei, welche
Vorstellung er sich von dem Aussehen dieses Nervengeflechtes machen kann. Irgendein mit
Abbildungen versehenes, popul &r-anatomi sches Werk, welches er sich vorher fir diesen Zweck
angesehen hat, wird ihm diese Ubung erleichtern, obwohl es nicht unbedingt nétig ist, da es
hierbei weniger auf dierichtigeVorstellung des physischen Aussehens dieses Nervengeflechtes
ankommt, sondern auf die geistige Willensstrahlung desselben. Hat sich der Schiler nun zu
einer einigermal3en moglichen Vorstellung des Sonnengeflechtes durchgearbeitet, so beginnt
erst seine eigentliche Aufgabe.

Er muR sich nun auf diese geistige Willensdurchstrahlung des Sonnengeflechtes
konzentrieren, und zwar mit vollster Gel stesscharfe, ohne einen fremden Gedanken aufkommen
Zu lassen, genau so, wie er es bel der Konzentration mit Gegenstanden gelernt hat.

Er mul3 folgenden Gedankengang festzuhalten suchen und ihn immer wiederholen:

» Das Sonnengeflecht ist der Sitz meiner Lebenskraft und meiner Empfindungen und Gefihle.
Es vertellt den Nervendther so, dai3 er adle Teile des Korpers gleichméidig durchflutet. Jeder
Gedanke, dem ich Raum gebe, wirkt auch auf diese Zentralstelle meiner Nervenkréfte und
beeinflufdt sie. Diese Nervenstrome werden dann zu den Tragern meiner Gedanken, sie werden
psychisch influenziert und durchstromen meinen ganzen K érper. Denke ich nun bejahend, also
positiv, denkeich Gedanken der Liebe, des Wohlwollens, der Gesundheit, des Erfolgesusw., so
beeinflusse ich damit mein Sonnengeflecht, es wird sich 6ffnen und in diesem Sinne geféarbte
Nervenstromungen aus dem Universa éher aufnehmen und durch den ganzen Korper senden.
Diese Stréme werden aufbauend wirken und mich gesund und gliicklich machen. Sie werden
mich mit Liebe erflllen, mit Kraft und Sicherheit, der ganze Organismus wird von diesen
Gefuhlen ergriffen werden, und meine odische Ausstrahlung wird in diesem Sinne auch meine
ganze Umgebung beeinflussen.

Ich werde in Zukunft weder schwéchlichen, negativen noch bodsen Gedanken Raum
gewdhren, dennich wei 3, dal? sol che Gedanken mein Sonnengeflecht schadlich beeinflussen. Es
wrde sich zusammenziehen und die Aufnahme des harmonischen Weltéthers verhindern. Es
wurde nur unreine Nervenstromungen in meinem Korper zirkulieren lassen und Krankheit, Leid
und Ungluck, bése Handlungen wéren die Folgen meiner Torheit. Und die dadurch erzeugte
schlechte, odische Ausstrahlung wirde verderbend auch auf meine Umgebung wirken, und ich
wrde dann schuldig werden, auch anderen Leid und Ungltick gebracht zu haben. Das aber will
ich nicht. Ich werde rein sein in meinen Gedanken, wohlwollend, liebevall, voll Zuversicht und
Vernunft.

|ch werde dadurch erstarken an Leib und Seele, ein ganzer, tlichtiger, ein guter, edler Mensch
werden, frei von Selbstsucht und L eidenschaft, frei von Furcht und Mutlosigkeit. Ich werde nur
aufbauende, erhaltende Kréfte erzeugen und diese auch ausstrahlen. Ich will bewuf3t einswerden
mit der grofRen Kraft, deren Teil ich bin.”

Von solchen Gedanken und Gefiihlen muR3 sich der Schiler wahrend dieses Experimentes
durchstrahlen lassen. Es soll gut eine halbe Stunde dauern ohne jede Unterbrechung.
Anschliefend an obige Ubung kann man noch folgende Ubung empfehlen, die den Erfolg
bedeutend erhoht.

Man lege sich gleich nach obiger Ubung auf ein Ruhebett, lockere seine Kleidung und
strecke seine Arme waagrecht aus. Der Kopf darf nicht zu hoch liegen. Man versuche moglichst
wenig zu denken, zu welchem Zwecke es gut ist, einen Punkt an der Decke zu fixieren. Wem
sich absolut Gedanken aufdrangen, so sollen es nur Gedanken des Friedens, der Ruhe und der
Harmonie sein. Dann ziehe man energisch die Magengrube ein, um sie nach einigen Sekunden
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wieder herauszutreiben. Das mache man siebenmal hintereinander. Hierauf spanne man dle
Muskeln des Korpers mit einem energischen Ruck an, |6se auf gleiche Weise nach einigen
Sekunden die Anspannung und lasse langsam alle Muskeln wieder erschlaffen. Auch dieser
Vorgang wird siebenmal gemacht. Dann atme man langsam und tief bei geschlossenem Mund
durch die Nasenl6cher ein, halte den Luftstrom einige Sekunden in der oberen Lunge fest, um
ihn dann in den Unterleib zu drticken. Dann macht man die oben beschriebene Vibration mit der
Magengrube mindestens dreimal, um hierauf langsam die Luft wieder durch die Nasenl6cher
entweichen zu lassen.

Das Einatmen, Anhalten und Hinunterdriicken als auch das Ausatmen soll méglichst
rhythmisch geschehen und die gleiche Zeitdauer einnehmen. Die ganze Atemprozedur geschieht
ebenfalls siebenmal. Jedesmal beim Anhalten des Atems im Unterleib, bzw. wahrend der
Vibration missen wir von dem energischen Gedanken beherrscht sein, das Sonnengeflecht zu
erwecken und zu erhohter Tétigkeit zu bringen. Man denke dabel mit vollster Willenskraft
beilaufig:

» e tétig, erwache, mache mich gesund, weise und harmonisch.”

Esist selbstverstandlich, daf? bei dieser Ubung im Sommer die Fenster offen sein miissen; im
Winter mul3 fir gute Ventilation gesorgt sein.

Durch nichts wird die Willenskraft so sehr gestérkt als durch das Versagen liebgewordener
Gewohnheiten. Nicht, dal3 verlangt wird, dieselben vollsténdig aufzugeben. Aber man lasse
Ofter eine Unterbrechung eintreten und besonders dann, wenn man ein besonderes Verlangen
nach der Erflllung des betreffenden Wunsches empfindet. Mitunter sind es nur Kleinigkeiten,
aber gerade diese sich zu versagen, entspricht einer grof3en Kraftentwickelung. Der Schiiler
versuche es nur, und er wird sehen, dal3 esihm gar nicht so leicht seinwird. Wer z. B. bel seinen
Spaziergangen gewohnt ist, stets einen ihm liebgewordenen Ort aufzusuchen, vermeide zu
Ofteren Malen denselben. Wer ein Buch liest, das ihn sehr gefangen nimmt, lege es bel der
spannendsten Handlung zur Seite und gelobe sich, es einige Tage nicht mehr anzusehen; wer
sich ein Vergniigen gestattet (wel ches selbstverstandlich mit den Prinzipien seiner Entwickelung
im Einklang stehen muf3) unterbreche dasselbe im schonsten Augenblick, usw.

Der Schuler wird dadurch sehr positiv. Eswird ihm immer leichter und leichter werden, seine
Willenskraft zu entfalten, er wird sich immer mehr und mehr verschmolzen fiihlen mit dem
grofen Willen. Er darf kein Hindernis scheuen, das ihn abzuhalten bestimmt ist von seinem
Entwicklungsgange. Nichtsist zu schwer, das er nicht erfullen kénnte, denn er ist die , Kraft*;
er muf3 sich nur als diese erkennen.

Durch! Das sei sein Losungswort.

Daher vergesse er auch nie seine Erfolgtibung jeden Morgen, sie wird ihm stets eine neue
Kraftquelle zuflief3en lassen.

Die Spiegel tbung jeden zweiten Tag wird fortgesetzt. Es entsteht nun dabel fir den Schiler
die Aufgabe, seinem Auge eine nach auf3en wirkende sedlische Kraft zu geben. Das Augeist der
Spiegel der Seele. Der Neugedankenschiler wirkt auf seine Seele und ist bestrebt, sich zur
groften Harmonie und zu innerem Frieden zu bringen. Er sucht in sich dem wahren Glicke die
Pforten zu 6ffnen. Und wie er empféngt, so soll er auch geben. Sein harmonischer
Seelenzustand soll seinem Auge entstrahlen und nach auf3en sich verkinden. Sein Blick muf3
Harmonie, Liebe und Wohlwollen zeigen. Wen er ansieht, den mul3 er durch seinen Blick
bezwingen; er muf3 nach auf3en zeigen, was er fuhlt und seine Umgebung mit der Warme seines
Blickes allein schon beeinflussen, die gleichen Wege zu gehen.

Der ethisch Hohersteigende erhélt, da der Korper stets von der Seele beeinflufdt wird,
ohnedies nach und nach eine, dem psychischen Entwicklungszustand entsprechende, &ul3erliche
Erscheinung. Aber dieser Prozef’ geht langsam. Der Neugedankenschiler soll wirken und
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werben, darum mag er die Entwicklung seiner &uferen Erscheinung beschleunigen. Und daein
hoheitsvoller, liebestrahlender, die Seele des anderen Menschen erwdrmender Blick ein grofes
Werbemittel ist, so muldsich der Schiller diesen Blick anzueignen suchen. Er wird jeden zweiten
Tag bel seiner Spiegellibung trachten, diesen Blick ins Auge hinein zu zwingen. Das kann
freilich nur geschehen, wenn der Schiller auch so fuhlt. Zu diesem Zwecke soll er wahrend der
Spiegelibung entsprechende Gedanken des Friedens, der Harmonie und der Universalliebe
pflegen. Es mufl3 warm aus seinem Herzen emporsteigen; er mul3 Nachsicht fur alles empfinden,
aber Strenge gegen sich selbst; er muld sich als einen Teil des gottlichen Allwissens erkennen,
der nur Gutes will, der nur Gutesist. Er muf3 sich in einen Zustand hineindenken, der sich am
besten dadurch ausdrticken &3, dal3 er die ganze Welt in edelster Menschenliebe umarmen
maochte — voll Duldung, voll Barmherzigkeit, voll Harmonie. Und er mul3 trachten, dal? sein
Blick diese Gefuihle zum Ausdruck bringt. Der Schiiler stelle sich vor, sein Spiegelbild wéreein
Mensch, dem er die Wonne seines inneren Gliickes mitteilen, den er dadurch erheben und zum
Guten leiten will. Er mag diese Ubung ausdehnen, so lange er kann, keinesfalls aber weniger al's
eine halbe Stunde. Und dann suche er diesen Blick beizubehalten, oder im Alltagsieben so oft
wie moglich wieder zu erwecken —es wird sich ihm Gelegenheit genug geben.

Die anderen Augeniibungen bleiben, wie sie in der vorhergegangenen Stufe angeordnet
wurden.

In Stufe 4 wurde dem Schiiler geraten, sich im Sehen der Farben zu tben, die sich ihm bel
geschlossenen Sinnen in seinem Inneren zeigen. Er wird nun darin schon einige Fertigkeit
besitzen.

Daher ist es Zeit, ihm eine gewisse Kontrolle fir dieses Farbensehen an die Hand zu geben.

Selbstverstandlich braucht diese Kontrolle auch wieder eine gréRere Ubung, und der Schiiler
darf sich durch anfangliche Mif3erfolge keinesfalls entmutigen lassen. Mit der nétigen Geduld,
die doch ein Haupterfordernis der geistigen Entwicklung ist, wird sich auch diese Fahigkeit in
ihm entwickeln.

Der Schiiler braucht zu dieser Ubung erbsengroRRe Glas- oder Porzellanperlen in den Farben
schwarz, grun, rot, gelb und weil3. Diese Perlen miissen aber durchgeférbt sein. Er nimmt von
jeder Farbe eine Perle, legt sie vor sich auf den Tisch und reinigt sie von den ihnen anhaftenden,
fremden odischen Influenzen. Er féhrt namlich mit den Fingerspitzen von auf3en nach innen
(also von den beiden aul3ersten Perlen nach der inneren zu) Gber die Perlen und hebt mit grof3er
Willenskraft diese fremden odischen Influenzen weg, bewegt die Hande im grof3en Bogen
wieder nach auf3en und schleudert diese Influenzen zur Seite. Diese Manipulation wird
siebenmal gemacht. Darauf reinigt er die Hande und odet nun durch die entgegengesetzte
Manipulation diese Perlen mit seinen eigenen Influenzen wieder ein, indem er jetzt den Strich
von der mittleren Perle ausfihrt, also die Fingerspitzen der beiden Hénde von der mittleren
Perle links und rechts zu den auf3eren Perlen bewegt. Dann bringt er seine Finger im grof3en
Bogen, der nach auf3en zu gefiihrt wird, wieder zur mittleren Perle zurtick und wiederholt diese
Manipulation ebenfalls siebenmal .

Also sieben Striche zum Ausoden und sieben Striche zum Einoden. Beim Einoden muf3 er
sich plastisch vorstellen, wie das Od seinen Fingerspitzen entstromt und sich auf die Perlen
lagert. Er mul3 seine Gedanken dabei auf den Willen konzentrieren, dal3 die Perlen mit ihm nun
in odische Verbindung treten und dal3 es ihm dadurch bald gelingen wird, jedesmal jene Perle
aus einem kleinen Taschchen zu ziehen, die er mit seinem geistigen Auge sieht. Das kleine
Taschchen (eine kleine Kinderborse, welche bequem in der Westentasche zu tragen ist) wird
natUrlich auf dieselbe Weise aus- und eingeodet wie die Perlen.

Nun behaucht der Schiler Perlen und Taschchen sehr stark mit derselben vorerwahnten
Willenskonzentration und bringt die Perlen in das Taschchen.
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Esist aber eine Bedingung des Erfolges, dal3 die Perlen kein fremdes Auge erblickt; denn aus
dem Auge strahlt Od, und ein fremder Blick wirde sofort den Perlen fremdes Od aufladen.
Wenn nun der Schuler die Augen schlief3t und sich auf seine innere Farbe konzentriert, so zieht
er hierauf aus seinem Téaschchen (ohne jedoch hinzusehen) eine Perle. Diese Perle soll dieselbe
Farbe zeigen wie die im Inneren erschaute. Das wird nur durch langere Ubung und Einhaltung
aler Bedingungen moglich werden.

Der Schiiler soll diese Ubung bei jeder Gelegenheit, wenn er sich einen Augenblick alein
well3, vornehmen. Es ist ganz angezeigt, dieselbe taglich 15 bis 20 ma durchzufiihren — sie
nimmt jajedesmal kaum 1 Minute in Anspruch. Fir das innere Schauen ist es jetzt aber nicht
mehr notig, sich die Ohren mit Wachspfropfen zu verschlief3en, der Schiler schlief3e mit den
mittleren Fingern die Augen und gleichzeitig mit den Daumen die Ohren, das gentigt. Die
Farben, die sich unsim Auge zeigen und die wir uns durch die Perlen bestétigen lassen sollen,
entsprechen den funf Tattwas:

Akasha, das Atherprinzip, schwarz oder farblos
Vayu, das luftige Prinzip, grin oder blau

Teas, das Prinzip des Lichtes und der Warme, rot
Prithivi, das erdige Prinzip, gelb

Apas, das wasserige Prinzip, weildich.

Diese tattwischen Prinzipien sind die Grundschwingungen ales Seins. Sie sind
Modifikationen der hdchsten, gestaltenden und verkdrpernden Kraft des Universums, der
absoluten Energie, welche wir ,Prana‘ nennen. Dieses ,Prana‘, gespaten in die flnf
tattwischen Aspekteist die schopferische Kraft der Welt.

Ehe nun der Schiler diese Kréfte anzuwenden lernt, mul} er sie erkennen und darum mag er
dem vorbeschriebenen Experiment sehr viel Geduld und Aufmerksamkeit widmen.

Die morgendliche und abendliche Vollatmungsiibung mul3 auch weiterhin eingehaten
werden. Tagsiber soll man ab und zu die V ollatmung wechselwei se durchfiihren, und zwar so,
dal3 man bei der ersten Atemgruppe (Einziehen, Anhalten, Ausatmen) den Atem links einzieht,
anhdlt, und rechts ausatmet, bel der nachsten Gruppe aber rechts einatmet, anhéalt und links
ausatmet usf., stets abwechselnd, siebenmal. Wahrend des anderen Tages kann man diese Wech-
selatmungsiibung so machen, dal3 man rechts einatmet, anhadlt und rechts ausatmet, hierauf
rechts einatmet, anhadlt und dann links ausatmet: in dieser Weise werden wieder sieben
Atmungsgruppen durchgefihrt. Bei den Vollatmungstibungen am Morgen und Abend eines
jeden Tages aber mul3 zum Einatmen stets das rechte Nasenloch und zum Ausatmen das linke
benutzt werden.

Im Rhythmus ist Kraft und Harmonie. Das taktweise Marschieren der Soldaten ist
keineswegs Spielerei. Dadurch, dald sie gezwungen sind, in geschl ossener Reihe gleichen Schritt
zu halten und sich ihren Bewegungen gegenseitig anzupassen, bleiben sie viel langer
marschfahig und ermiden viel weniger, als wenn sie dlein gingen.

Dieses Gesetz der Harmonie trifft auch auf den Atem zu. Wir sollen rhythmisch atmen.
Dadurch werden wir uns dieses wichtigsten L ebensprozesses stets bewul3t.

AlsMal3stab fur das rhythmische Atmen gilt der normale Herzschlag. Da derselbe nicht bel
allen Personen gleich ist, missen wir densel ben beobachten und uns zum Bewuf3tsein bringen.
So oft der Schiller Gelegenheit hat, lege er den Daumen auf den Puls seiner Hand und zéhle. Er
wird dadurch die Zeit, die zwischen zwe Pulsschlagen liegt, geistig abmessen lernen und
langsam in sein Gefuhl Ubernehmen. Der Rhythmus der Aufeinanderfolge der Pulsschlage wird
sich nach und nach vollsténdig in seinem Gedéchtnis festsetzen.
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Die Zeit von einem normaen Pulsschlag zum anderen gilt als Einheit. Nach solchen
Einheiten nun wird sowohl das Einatmen, das Anhalten und das Ausatmen bemessen. Auch die
Zeit, welche zwischen zwei vollendeten Atemziigen liegt, zéhlt man nach Pulseinheiten.

Es werden wohl 8-10 Tage eifrigen Beobachtens gentigen, diese Pulseinheit sich voll zum
Bewuldtsein zu bringen. Hat der Schiler dieses Ziel erreicht, so mache er jeden zweiten Tag
folgende Ubungen.

Er lege sich auf das Sofa und spanne alle Muskeln des Korpers langsam ab, und zwar von
oben beginnend, bis herab zu den Fufen. In dieser ruhigen Lage konzentriere er seine Gedanken
auf Harmonie, Seelenfrieden und ethisches Hoherstreben. Hierauf ziehe er den Atem (diesmal
durch beide Nasenl 6cher) wéhrend 8 Pulseinheiten voll ein, halte ihn durch 4 Pulseinheiten an
und atme ihn durch die Nasenlocher wahrend 8 Pulseinheiten wieder aus. Dann folgt eine
Atmungspause von 4 Pulseinheiten, worauf das Einatmen in der vorbeschriebenen Wel se wieder
beginnt, usf. Also durch 8 Pulsschl&ge einatmen, durch 4 anhalten, durch 8 ausatmen, durch 4
Pulsschlage Pause, hierauf wieder durch 8 Pulsschlage einatmen, 4 anhalten, 8 ausatmen, 4
Pause usf. im gleichen Rhythmus wahrend 15 bis 20 Minuten. Nach Beendigung dieser Ubung
sollen jedesmal 9 bis 12 rhythmische Atemziige ohne Anhalten gemacht werden, und zwar 5
Pulsschldge wahrend des Einatmens und 5 Pulsschldge wahrend des Ausatmens, jedoch ohne
Zwischenpause.

Nach einiger Zeit, vielleicht nach 2—3 Wochen wird es dem Schiiler wohl gelingen, seine
Atmung tberhaupt rhythmisch zu regeln. Jedes Einatmen muf3 dieselben Pulseinheiten haben
wie das Ausatmen. Wenn er z. B. durch 4 Pulsschlége einatmet, mul? er unbedingt auch durch
4 Pulsschlage ausatmen. Er mul3 an dem einmal angenommenen Rhythmus dauernd festhalten
und soll Uberhaupt dann nicht mehr anders atmen. Es bleibt natirlich dem individuellen
Empfinden Uberlassen, wel che Zahl von Pul sschlagen man seinem Atem zugrunde legt, nur muf3
man bedacht sein, weder zu lange noch zu kurz zu atmen — der Atem muf3 ruhig gehen —ein
Bild der vollsten Seelenruhe und der Harmonie. Die Wirkung dieser Atmungsweise ist
wunderbar, sie beeinfluf3 sowohl den inneren as auch den auf3eren Menschen. Wer immer so
atmet, dem wohnt der Friede in der Brust, der hat eine edle Haltung, ein verklartes Antlitz und
seine Augen leuchten und glénzen und spiegeln den Zustand seiner Seele. Dieses rhythmische
Atmen soll nur zum Zwecke besonderer anderer Atemibungen unterbrochen werden.

Esist auch an der Zeit, dal3 der Schiiler sich mit folgender Wahrheit vertraut macht.

Unser Atem stromt nicht gleichzeitig auf beiden Nasenl6chern mit derselben Stérke, er ist
entweder links oder rechts stérker. Man versuche den Atem durch die Nase auf eine ungetribte
Spiegelflache stromen zu lassen, und man wird sich von dieser Wahrheit leicht Uberzeugen
konnen. Der Spiegel wird auf einer Seite mehr getriibt sein. Man halte sich ferner abwechselnd
das eine und das andere Nasenloch zu, und man wird finden, dal3 man durch das eine Nasenloch
besser und ohne Beschwerde atmen kann als durch das andere. Wenn man 2 Stunden spéter
dassel be Experiment macht (vorausgesetzt, manist gesund und ohne Erkaltung oder Fieber), so
wird man entdecken, dal3 der starkere Atemstrom auf das andere Nasenloch tibergegangen ist.
Darausfolgt, dal3 der Atem alle 2 Stunden von einem auf das andere Nasenloch wechselt. Die
indische Philosophie nennt den rechtsstromenden Atem ,Pingald’ oder , Surya’‘, auch
»Sonnenatem®, well er das erwdrmende positive Prinzip hat. Der linksstromende Atem heil3t
,1d& oder ,Chandra’, auch ,Mondatem”, er ist das kalte negative Prinzip. Wahrend des
Wechsels, alle 2 Stunden, stromt der Atem fir einige Minuten durch beide Nasenl6cher gleich
schwach; man nennt diese Periode ,, Susumna’“.

Dieser Wechsel des Atems birgt ein grof3es Geheimnis und steht in enger Beziehung zu
unserem korperlichen und seelischen Wohl und Wehe. Der Schuler wird in nachster Stufe die
noétige Aufklarung erhaten.
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Vorerst ist es seine Aufgabe, durch fortgesetzte Prifungen, wozu ihm tagsiiber ja vielfach
Gelegenheit geboten ist, diese Tatsache festzustellen. Er mul3 es fertig bringen, jederzeit,
unauffalig und mit Leichtigkeit die rechte oder die linke Atemstrémung konstatieren zu
konnen. Er braucht nur das eine Nasenloch zuzuhaten, und er wird aus dem frelen oder
behinderten Atmen durch das offene Nasenloch erkennen, auf welcher Seite sein Atem stéarker
stromt, also ob er in Chandra oder Surya atmet.

Die Ubung mit dem ,Strahlensehen“ soll bei jeder sich darbietenden Gelegenheit
durchgeftihrt werden. Nach und nach versuche man die odische Strahlung auch bel Tieren zu
beobachten und schliefdich auch an Pflanzen. Dazu wird man gut tun, die Versuchsobjekte
anfanglich in einen dunklen Raum zu bringen. Nach erhaltenen Erfolgen versuche man die
Strahlungen an Tieren und Pflanzen auch beim Licht zu erblicken. Es I&f3t sich hier keine
welitere Anleitung geben, der Erfolg dieses Experimentes hangt von der Willenskraft ab.

Die Ubungen des ,plastischen Denkens’ soll man noch beibehalten, d. h. sie miissen
wochentlich einige Mal e durchgeftihrt werden. Daneben soll man mindestens jeden dritten Tag
folgende Ubungen vornehmen.

Man unterstreiche sich in einem Buche einige Sétze mit einem Farbstift, lese sie dann
mehrmal s aufmerksam durch, schlief3e die Augen und versuche das Geleseneim geistigen Auge
zu erschauen. Spéter kann man dieses Experiment dahin ausdehnen, dal3 man eine sehr
dramatisch bewegte Stelle in dem Buche auswahlt und zuerst den Text vor dem geistigen Auge
auftreten |al3t und dann sich zwingt, die betreffende Handlung in naturgetreuen Bildern plastisch
deutlich vor dem geschl ossenen Auge erscheinen zu lassen.

*

Wochentlich zweimal soll der Schiler auch folgendes Experiment durchfiihren.

Er stelle eine grofRere Photographie, eine ihm bekannte Person vorstellend, auf den Tisch,
setze sich davor und stelle neben den Tisch einen Sessel. Nun konzentriere er sich sehr scharf
auf die Photographie, mindestens 15 Minuten lang. Dann sehe er auf den Sessel. Unter Aufwand
der starksten Willensanstrengung muf3 es ihm nach und nach gelingen, die betreffende Person,
welche die Photographie vorstellt, neben sich auf dem Sessel zu sehen. Anféanglich wird das nur
sehr undeutlich, in schattenhaften Umrissen der Fall sein. Bei jeder spéteren Ubung aber wird
die Vorstellung immer plastischer und deutlicher werden.

DieKonzentration auf |ebende Tierewird beibehalten. Daneben versuche nun der Schuler die
Konzentration auf einen Gegenstand, nicht in der Abgeschlossenheit, sondern 6ffentlich
durchzufiihren. Die beste Gelegenheit hierzu bietet ihm der Besuch eines 6ffentlichen Lokales,
alerdings nicht am Abend. Esdarf auch kein Lokal sein, wo geraucht wird. Er konzentrieresich
dort auf eine Gabel, einen Teller oder sonst einen Gegenstand und lasse sich von dem ihn
umgebenden Larm unter keinen Umstanden beeinflussen. Ein andermal |ese er an einem solchen
Ort eine Zeitung. Er suche sich einen kleinen, ihn lebhaft interessierenden Aufsatz aus, leseihn
mehrmals durch, konzentriere sich scharf auf denselben und versuche ihn dann wortlich aus dem
Gedachtnis niederzuschreiben. Bei beiden Ubungen aber darf sich der Schiiler nicht ablenken
lassen, nicht einen Augenblick diurfen seine Gedanken den Gegenstand seiner Konzentration
verlassen. Diese Ubungen, exakt durchgefuhrt, sind ziemlich schwer, gelingen aber dem
FleiBigen und Ausdauernden stets.

Schlieflich wird der Schiller noch auf eine hdichst wichtige Ubung aufmerksam gemacht, die
den Zweck hat, in weiterer Folge den fur die Entwicklung der okkulten Krafte so nétigen
negativen Zustand herbeizuftihren.

Der Schiller ziehe sich jeden zweiten Tag in seinen Ubungsraum zuriick, nehme eine
Weckuhr mit und sorge, dal3 er durch keinen Umstand gestort werden kann. Er muf3 sich in
absoluter Ruhe und Harmonie befinden. Bel Beginn des Experimentes stelle er das Schlagwerk
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der Weckuhr so, daf3 esin ungefahr einer Viertelstunde zu ténen beginnt.

Nun lege er sich auf ein Ruhebett, spanne in der bekannten Weise langsam alle Muskeln ab
und atme rhythmisch. Wenn er vollends zur Ruhe gegkommen ist, sehe er starr auf die Decke des
Zimmers und versuche sich von alen Gedanken nach Moglichkeit frei zu machen. Nach einigen
Minuten zwinge er sich, kraft seiner Plastisch-Denkibungen, an der Zimmerdecke eine
helleuchtende Scheibe zu sehen, ungefahr von 20 Zentimeter im Durchmesser. Diese Scheibe
mul3 sich um ihren Mittel punkt drehen. Nun mui3 die schérfste K onzentration einsetzen! Es darf
flr den Schiler nichts mehr auf der Welt existieren als die leuchtende Scheibe! Sie dreht sich —
dreht sich —dreht sich fort und fort — das sei der einzige Gedankengang, dem sich der Schuler
immer intensiver hingeben muf3. Achtung vor dem Einschlafen! Das Experiment wird so lange
angehalten, bis die Weckuhr ertont. Es wird fur den Anfang geraten sein, sich die Ohren zu
verschlief3en, damit durch die Stral3engerdusche die Konzentration nicht gestort wird. Dann aber
muf3 man die Weckuhr dicht neben sich haben, eventuell auf eéinem hohlen Blechgefal3 stehend.

Der Schiiler soll dieser Ubung sehr viel Aufmerksamkeit zuwenden, denn dieselbe wird in
der néchsten Stufe vertieft werden.

Die Ubungen der Korpergymnastik werden fortgesetzt, sie erfahren erst in Stufe 6 eine
Abanderung. Auch die Gedachtnisiibungen, die Ubungen mit dem magnetischen Blick, dem
Kreisusw. dirfen nicht ausgel assen werden — tberhaupt soll man, nach Zeit und Gelegenheit,
die alten Ubungen ab und zu vornehmen, damit auf allen Linien der Entwicklung kein Stillstand
eintritt und das bereits Errungene auch stets gekréaftigt wird. Der Schiller mag sich jetzt die
Zeiten seiner Ubungen nach Belieben einteilen. Wem es an der Zeit gebricht, der kann z. B. die
fir jeden Tag angesetzten Ubungen erst jeden zweiten oder dritten Tag vornehmen. Das macht
nichts — verlangert nur das Entwicklungsstadium — keinesfalls diirfen aber dann die Ubungen
einer neuen Stufe friher in Angriff genommen werden, als bis der Stoff der vorangegangenen
voll und ganz beherrscht wird.

Die Morgen- und Abendibungen aber missen taglich vorgenommen werden und bleiben
nach wie vor bestehen.

Der Schiler wird gebeten, sich mit einer ihm befreundeten oder geistesverwandten, aber
sensitiven Person zwecks Vornahme telepathischer Ubungen in Verbindung zu setzen. Am
besten ist es, Personen zu wahlen, mit welchen man im gemeinschaftlichen Haushalt lebt, also
Ehegatten, Eltern, Geschwister usw.

Die Telepathie oder Gedankentibertragung erfordert eine geschulte Willenskonzentration. Die
dem Korper und hauptsachlich den Augen und dem Kopfe entstrémenden Odstrahlungen sind
die Trager dieser konzentrierten Gedanken. Wenn 2 Personen sich in telepathischen
Experimenten Uben, so ist eine Person jedesmal der Aussender oder ,,Agent“ und die andere
Person der Empfanger oder ,, Perzipient”. Der Schiler mul3 sich in beiden Fallen Gben. Er mul3
aussenden und empfangen lernen.

Wir wollen in diesem Abschnitt nur die einfachsten Experimente vornehmen. Der Schiller
sehe sich mit seinem Partner ein Spiel Karten an. Er wéhle sich im Einverstandnis mit seinem
Partner von jeder Farbe eine, also im ganzen 4 Karten, aus. Zu empfehlen ist es jedoch, im
Anfang die Figuren zu vermeiden. Der Partner wird zuerst den Empfénger machen. Er setzt sich
beguem in einen freistehenden Stuhl, schlief3t die Augen mit einem Tuch, verstopft die Ohren
und bemuht sich an nichts zu denken. Er verhélt sich abwartend. Nun nimmt der Schiler as
Aussender eine der gewéhlten Karten, z. B. Herz-As, ohne dal’ jedoch sein Partner etwas davon
merkt, tritt hinter denselben, hat die Karte vor sich hin und versucht seinem Partner das Bild
der Karte geistig zu Ubertragen. Er muf3 sich in seiner Vorstellung den hinteren Teil des Kopfes
des Empféangers getffnet denken.

Und nun bohrt er in das Gehirn der anderen Person mit der grof3tmaoglichsten K onzentration
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und Willensschérfe das Bild der Karte ein; er mul3 sozusagen das Bild der Karte in das Gehirn
des Partners versenken, immer mit dem festen Willen, dal3 seine Versuchsperson dieses Bild
empfangt und in das BewuRtsein aufnimmt. Man muR viel Geduld bei dieser Ubung haben. Der
Agent darf keine Sekunde an etwas anderes denken, sondern muf von seiner Aufgabe
vollstandig erfillt sein. Er darf sich absolut nicht ablenken lassen. Der Empfanger nun muf3 sich
seinerseits ebenfalls von allen fremden Gedanken frei halten und darf nur von dem lebhaftesten
Wunsche besedlt sein, die gezogene Karte vor seinem geistigen Auge zu erblicken.

Er lasse sich nicht sofort von den a shald auftauchenden Bildern beeinflussen, sondern warte,
bis eines dieser 4 Kartenbilder stark und dominierend auftritt. Dann erst sage er seinem Partner
das so erhatene Bild. Das Experiment wird nicht sogleich gliicken, aber bei oftmaliger
Wiederholung und groRer Geduld wird es sicher gelingen und es stérkt diese Ubung die
Willenskraft ungemein. Ist ein Erfolg eingetreten, so wechsle man die Rollen, der Schiler wird
zum Empfénger. Auch dasist nitzlich fur ihn, denn er Ubt sich in der Passivitét, im Empfangen
geistiger Strome. Esmul3 spéter stets abgewechselt werden, der Empfénger wird zum Agent und
umgekehrt.

Hat man in beiden Rollen einigermal3en Erfolg zu verzei chnen, so wéhle man andere Karten,
vielleicht Figuren. Erst bis dieses Experiment, das schliefflich auf eine grof3ere Kartenzahl
ausgedehnt werden kann, gelingt, gehe man zu schwierigeren Experimenten Uber, diein einer
der néchsten Stufen angefihrt werden.

<<3>>
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6. Stufe

Das Essen dient zur Erndhrung und Erhaltung des Korpers. Es ist demnach ein ungemein
wichtiger Lebensfaktor. Der menschliche K érper gleicht einer sehr komplizierten Maschine, die
grol3er Sorgsamkeit und Wartung bedarf. Allerdings darf die notwendige Flrsorge fur den
verganglichen Leib nicht in eine Anbetung desselben ausarten — er ist nur Mittel zum Zweck,
nur das Instrument der Seele, nur die Hulle. Aber wie der Maschinist der ihm anvertrauten
Maschine die grofite Aufmerksamkeit zuwendet, wie er sorgsam darauf achtet, dal? dieselbe
weder Uberheizt wird, noch zu wenig Feuerung erhdt, damit sie im nétigen Rhythmus
funktioniere; wie der Kunstler bedacht ist, sein Instrument so zu halten, dal3 es befahigt it,
seiner Seele zum lebendigen Ausdruck zu werden, und wie schliefdlich jeder anstdndige Mensch
dafUr Sorge trégt, seine Kleidung fir die Dauer der Bentitzung rein und fleckenlos zu erhalten,
so sind auch wir verpflichtet, dem Korper jene Sorgfalt zukommen zu lassen, deren er bedarf,
um richtig zu funktionieren. Wir dirfen weder zu viel Speise und Trank einnehmen, noch uns
unterernghren. In beiden Falen beschwoéren wir Gefahren herauf, die insofern verhéngnisvoll
werden kdnnen, assie der Seele die Moglichkeit nehmen, sich harmonisch durch den Leib zum
Ausdruck zu bringen.

Der Mensch kann auf zweifache Art essen. Er kann seine Speisen gedankenlos zu sich
nehmen, nur entsprechend dem tierischen Bedurfnis. Ein solches Erndhren hilft der Ausbreitung
und der Vorherrschaft unserer niederen Instinkte und Triebe. Er kann aber auch mit
Konzentration essen, und dann wird er dem Zwecke einer weisen Korpererndhrung gerecht
werden. Diese Art der Nahrungsaufnahme ist die allein richtige. Sie bedingt ein langsames
Essen, ein gutes Durchkauen und Durchspeicheln und somit, infolge dieser Vorarbeiten ein
volles Ausniitzen der eingenommenen Speise; den Verdauungsorganen wird auf diese Art nur
das natiirliche Mal3 von Arbeit aufgebirdet; die fir okkulte Ubungen so verhangnisvolle
Ubergrofie Gasentwicklung im Korper wird verhindert und der ganze menschliche Chemismus
funktioniert harmonisch.

Aber noch einen Vortell bringt uns das bewul3te, konzentrierte Essen. Daalles, was existiert,
auch von ener feinstofflichen &therischen Wesenheit durchdrungen ist, so wird es jedem
Okkultisten klar sein, daf3 wir auch mit den Speisen diese &herischen Bestandteile zu uns
nehmen. Der gedankenl os Essende aber beniitzt nur die grobphysischen Teilchen seiner Speise,
diefeinstofflichen gehen ungentitzt wieder aus dem Korper. Sie kdnnen sich mit seinem inneren
feinstofflichen Wesen nur dann mit Nutzen verbinden, wenn dies durch einen Willensakt
bewerkstelligt wird. Wer aber imstande ist, seine Mahlzeiten auf solche Art einzunehmen, der
fahrt sich grol3e Kréfte zu.

Der Schiler soll also in Zukunft sich ein langsames Essen angewdhnen. Wenn er darauf
bedacht ist, die Nahrungsmittel im Munde gut durchzukauen und so mit Speichel zu
durchsetzen, dal? sie zum diinnen Brei geworden sind, so ergibt sich aus dieser Prozedur schon
von selbst ein richtiges, langsames Essen. Dabel hat er Zeit genug, sich gedanklich mit der
feinstofflichen Wesenheit der Speise zu verbinden, und zwar mit dem festen Willen, daf3
dieselbe von seinem K 6rper aufgesogen und zu hdherer Kréfteentfa tung verwendet werden soll.
Der Schiler wird schon in einigen Wochen Erfolge zu verzeichnen haben, die sich ihm
besonders in der Zunahme intellektueller Fahigkeiten und der Verstandeskréfte als auch in
einem korperlichen Wohlbefinden zeigen werden.

In Stufe 5 wurde der Schiler zur geschlechtlichen Enthaltsamkeit aufgefordert. Es sel ihm
heute gezeigt, wie er die, nunin seinem K 6rper aufgespei cherten sexuellen Energien fir hohere
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Zwecke nutzbringend verwerten kann.

Es handelt sich hier nicht um eine Umwandlung der Zeugungsséfte, wohl aber um eine
Umwandlung der Energie, welche diese S&fte belebt. Nichtsist so sehr von Energie durchsetzt
as die sexuellen Organe. Die Erschopfung, welche jedem sexuellen Akt folgt, rthrt von der
aul3erordentlichen Odabgabe her, die damit verbunden ist. Der Hellsehende kann bei sexuell
erregten Menschen eine aul3ergewohnlich starke und dichte Ausstrahlung bemerken, diesiewie
eine breite Hille umschlie3t. Der Hellsehende wird aber auch bemerken, dal3 bald nach der
sexuellen Befriedigung die Odausstrahlung so sehr zurtickgeht, dafl3 sie unternormal wird. Es
erklart sich daraus der ungeheuerliche Verlust feinstofflicher Krafte im sexuellen Leben.

Die Zeugungskraft kann als nutzbringende Energie fir das ganze System umgewandelt
werden. Es ist toricht, diese Kraft zu vergeuden, sie in Verkennung des Naturzweckes zu
verschleudern, wo sie anderenteils zu einer riesigen Quelle vitder und gestiger Kréfte
verwendet werden kann. Der physi sch-gesunde M ensch mag dem natiirlichen Triebeimmerhin
in weiser M&Rigung Befriedigung gewahren, wenn er sich des Zweckes dieses Naturvorganges
bewul3t ist. Alle geschlechtliche Betétigung, die dariiber hinaus geht, dient nur zur Stérkung der
Leidenschaften und zur Schwéachung des Willens. Selbst Menschen mit sehr starkem
Geschlechtstrieb sollten, wenn sie sich schon eine Betétigung dieses Triebes unter
Aulerachtlassung des Naturzweckes, der nur in der Zeugung elnes Menschenkdrpers zu finden
ist, gestatten, stets bedacht sein, sich wenigstens so viel Gewalt anzutun, daf3 sie zwischen den
einzelnen Befriedigungen el ne angemessene Spanne Zeit legen, die es ermoglicht, die verloren
gegangenen Energien wieder voll und ganz zu ersetzen.

Der Schiler hat sich Uber solche Schwéachen bereits erhoben. Seine geschlechtliche
Betétigung wird er, wenn er verehelicht ist, streng unter das Nutzlichkeitsprinzip zu stellen
wissen. Er wird sich seinem Ehepartner nicht torichterwel se vollends versagen — ausgenommen
flr die Zeit seiner okkulten Krafteentwicklung — er wird aber auch in keiner Weise mehr einer
unnitzen Kréftevergeudung huldigen. Er wird oft sein sinnliches Bedurfnis unterdriicken und
die Zeugungsenergien umformen, um sie als Kréftereserve zu verwenden oder durch bestimmte
Kande in den Denkorganismus zu leiten, wo er sie zur Unterstiitzung seiner intellektuellen
Funktionen verwertet.

Das kann durch folgende Ubungen bewerkstelligt werden:

Wiunscht der Schiler die Zeugungsenergie in vitale Kraft umzuwandeln und as
Reservevorrat aufzuspeichern, so mui3 er die sexuelle Kraft durch einen Willensakt in die
universelle Kraft zurtickfihren und diese in den Solarplexus heraufziehen.

Wiinscht er aber die Zeugungsenergien in Gehirntétigkeit umzusetzen, so mul3 er die sexuelle
Kraft in Gehirnkraft umwandeln und dieselbe entlang der Wirbelsdule in das Gehirn
heraufziehen.

In beiden Fallen mul3 er sich vergegenwartigen, dal3 er es hier ausschliefdlich mit dem Flul3
eines feinsten Stoffes, mit der unsichtbaren, unwéagbaren, weil den groben Sinnen nicht
wahrnehmbaren Universalsubstanz, Prana genannt, zu tun hat. Wir werden an anderer Stelle
dieses Abschnittes Uber diese Grundursache der ganzen Erscheinungswelt den Schiler
aufklaren.

Die Zeugungsstoffe sind in auRergewdhnlicher Weise mit Prana Uberladen, daher entwickeln
sieauch das meiste Od. Diese Uberl adung entspricht dem Naturzwecke der Bildung eines neuen
Organismus. des Kindes. Wenn nun den Zeugungsstoffen der grofte Teil der pranischen
Influenzierung entzogen wird, ohne dal3 damit eine Safteentladung verbunden ist, so ist neben
der besseren Kréafteverwertung auch noch der Vorteil zu erwéhnen, dal3 der menschliche
Chemismus nun sogar die zur Zeugung bestimmten S&fte wieder dem Blute in umgewandelter
Form zufihrt und a's Starkung fir den ganzen Organismus verwendet.
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Bei diesen Ubungen setze sich der Schiiler ruhig, in aufrechter Haltung der Wirbelsaule, hin.
Der Kopf sei nur ein wenig geneigt, die Hande ruhen zur Seite, und der Blick ist auf den
Unterkdrper gerichtet.

In dieser Stellung konzentriere sich der Schiler mit voller Geistesschéarfe auf die
Umwandlung der Zeugungskréfte. Er stelle sich mit lebhafter Imagination vor, wie sich in
seinem Unterkorper eine Kraft zu sammeln beginnt, die den Zeugungsorganen lebhaft entstromt.
Hat er es zu dieser energischen Vorstellung gebracht, dann konzentriert er mit dem festen
Willen darauf, dal3 die losgebundenen Zeugungsenergien sich in den Solarplexus
heraufzuziehen und dort zu sammeln haben. Der Schiiler konzentriert sich vorlaufig nur darauf,
daid dies geschehen werde. Je stérker seine Konzentration ist, je fester er von der Uberzeugung
des Gelingens durchdrungen ist, desto sicherer wird der Erfolg eintreten.

Nun erst beginnt das eigentliche Experiment. Der Schiler atmet rhythmisch durch beide
Nasenldcher tief und voll ein. Dabei mul3 er die plastische Vorstellung haben, die
Zeugungsenergien emporzuheben bzw. in den Plexus heraufzuziehen. Beéim Anhalten des
Atems mul3 die willenskraftige Vorstellung walten, dald3 die von den Zeugungssaften
losgebundenen Kréfte (das Prana) von dem Solarplexus aufgesogen werden. Das rhythmische
Ausatmen hingegen ist von der scharfen Willenskonzentration begleitet, dal? die so umgeformte
Kraft eine, den Koérper aufbauende und die geistigen Funktionen stérkende, nitzliche
Verwendung erhalten soll. Dieser Vorgang (Einatmen, Anhalten und Ausatmen) wird siebenmal
hintereinander durchgeftihrt. Hierauf hdlt sich der Schiler ganz ruhig und atmet rhythmisch. Er
gebe sich jetzt ernsten Betrachtungen hin, Giber den Zweck seiner Einkdrperung Gber den festen
Willen, unabléssig an seiner ethischen Entwickelung zu arbeiten und Uberlasse sich
Betrachtungen der Reinheit und der Harmonie.

Sein Glaube an die Wirkung dieses Experimentes mufd unerschiitterlich sein — er wird in
diesem Falle sehr bald seinen Korper von einer grof3en Kraftfille durchstromt fuhlen. Diese
Ubung soll wéchentlich einmal durchgefuihrt werden und braucht im ganzen nicht langer als
eine halbe Stunde zu wahren.

Winscht der Schiller aber die Zeugungsenergien ausschliefflich zur Kraftigung seiner
Gehirntétigkeit zu verwenden, so mul3 er bei der Konzentration darauf bedacht sein, die
Vorstellung zu erzeugen, dai? die Zeugungskréfte ihren Weg die Wirbelsdule entlang in den
Hinterkopf zu nehmen haben. Der weitere Vorgang ist dem vorerwahnten gleich, nur ist beim
Einatmen die Willenskraft auf das tatséchliche Emporziehen der Kréfte entlang der Wirbel saule
bisin das Gehirn zu richten. Das Anhalten ist mit der Vorstellung des Aufsaugens der Kréfte
durch das Gehirn verbunden, und das Ausatmen geschieht mit der scharfen Willensbetonung,
dal3 die umgeformte Kraft zur Entwickelung des V erstandes, des Gedéachtnisses, wie tberhaupt
aler geistigen Kréafte verwendet werden soll.

Die umgeformte Zeugungskraft 1813 sich auch in einer speziellen Richtung verwerten. Wenn
der Schiler eine geistige Arbeit zu leisten hat, so kann er beim Ausatmen die scharfe
Willensbetonung speziell auf die von ihm zu leistende Arbeit richten — er kann z. B., wenn er
ein Buch zu schreiben, ein Bild zu malen hat, das Ausatmen mit dem speziellen Wunsche des
vollen und ganzen Gelingens seines Werkes verbinden.

Es wird in einer spateren Stufe noch gezeigt werden, wie zu diesem Experimente auch
tattwische Krafte herangezogen werden konnen. Vorlaufig Ube der Schiler die erwéhnten
beiden Arten des Experimentes abwechselnd.

Es wurde in diesem Lehrkurse schon oft der Name Prana erwéhnt. Prana ist nach der
indischen Philosophie die hochste, gestaltende und verkérpernde Kraft des Universums, also die
aleinige, absolute Energie. Pranaist alle Kraft im Urzustande. Esist hier nicht der Raum, eine
eingehendere Definition Uber Prana zu geben; der Schiler kann sich Uber das Wesen und die
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Wirkung dieser Urkraft am besten in der, von dem Verfasser dieses Buches gelelteten Zeitschrift
» Psyche” orientieren. Er soll nur festhalten, dal3 Prana die Ursache des Lebensist, da3 esallen
Naturgesetzen zugrunde liegt. Prana ist Bewegung, Schwere, Nervenstrom, Magnetismus,
Elektrizitdt, Gedanke, Leben. Prana ist Alles in Allem. Ohne Prana ist keine stoffliche Er-
scheinung moglich. Pranaist nicht wagbar und nicht mef3bar, aber es manifestiert sich uns als
das gestaltende L eben durch seine mannigfachen Aspekte. Die moderne Wissenschaft mit der
Elektronentheorie beweist heute schon — allerdings ganz gegen ihren Willen —die Wahrheit der
L ehren der indischen Philosophie.

Diese Universalkraft zu meistern, ist des Schilers hohe Aufgabe. Mit jedem Atemzuge
nimmt der Mensch Prana zu sich. Es ist die hohere Aufgabe der Atemtechnik, dieses
Universalpranavon der eingeatmeten Luft abzuziehen und mit der Willenskraft verschiedenen
Organen und korperlichen Funktionen zuzufihren. Allesist Prana, auch die L uft, aber in diesem
Falle stellt die Luft nur ein manifestiertes Prana vor, aso Prana in einem seiner zahllosen
Aspekte. Die Willenskraft fuhrt das manifestierte Prana auf sein absolutes Urwesen zurtick und
|al3t diesereine Kraft auf den Korper wirken. Im gleichen Sinneist das Prana der Zeugungskraft
individuell manifestiert; die Willenskraft fuhrt die Umwandlung in die Urkraft durch und leitet
dasreine Pranaauf gewisse Nervenzentren, die dadurch, weil Pranadas Leben ist, zu erhdhterer
Wirkung gelangen. Nun erst wird der Schiller den Sinn der vorerwahnten Ubungen ganz
verstehen. Obwohl Prana unsichtbar, unwéagbar und tberhaupt den Sinnen nicht wahrnehmbar
ist, muf3 der Schiler doch durch seine ausgebildete Imaginationsfahigkeit imstande sein, den
pranischen Strom in seinem Koérper zu fuhlen. Es ist auch gut, wenn er die Vorstellung
heranbildet, Prana als eine unendlich feine, weildiche, gasartige Substanz zu sehen und zu
empfinden. Eine solche Vorstellung, wenn sie auch den Tatsachen nicht entspricht, wird dem
Schiiler bei allen spdteren Experimenten Erleichterung gewéahren und ihm den gewlinschten
Erfolg bringen.

Der Schiiler muf3 nun seine morgendliche und abendliche Vol latmungstibung der pranischen
Strémung anpassen. Er soll, wenn er den Atem einzieht, wissen, dal3 er damit eine grof3e Menge
Prana aufnimmt —er muR die absol ute Uberzeugung davon haben. Beim Anhalten der L uft muR
er sich vergegenwartigen, dald Prananun in reichlicher Menge frei wird und sich blitzschnell in
seinem ganzen Korper verteilt. Er muf3 das so wollen! Beim Ausatmen muf3 er daran denken,
dal3 Prana bereitsim Korper die Tatigkeit begonnen hat und als organisierendes Prinzip mit der
auszuatmenden L uft alle unreinen Influenzen aus dem Korper entfernt.

Der Schiler hat rhythmisch atmen gelernt, er soll sich nun auch bestreben, rhythmisch zu
gehen. Er richtet sich dabei vollstandig nach seinen, von ihm festgestel Iten Pulseinheiten. Durch
Ubung und Beobachtung muf? er nun sehen, wie viel normale Schritte auf einen Atemzug
kommen. Das |&fd sich im Zimmer ganz gut feststellen. Wenn er z. B. fur das rhythmische
Einatmen 8 Schritte konstatiert, so muld er auf das Atemanhalten 4 Schritte und auf das
Ausatmen wieder 8 Schritte verwenden. Hat er nur 4 Schritte fir das Einatmen, so muf3 er 2
Schritte fur das Anhalten und 4 Schritte fur das Ausatmen verwenden. Es 183 sich in dieser
Beziehung fur den Européder keine allgemein gultige Vorschrift aufstellen; Hauptsache ist
immer, dal3 der einmal festgestellte Rhythmus durch die ganze Zeit des Gehens eingehalten
wird, denn der Rhythmus selbst ist ganz individuell. Hat sich der Schiler durch
Zimmerubungen das Verhéltnis seines Atems zur Schrittzahl festgestellt, so mache er die
folgende Ubung so oft als mdglich im Freien. Jeder Spaziergang sollte fir diese Ubung, die
wochentlich vorerst mindestens zweimal durchgefiihrt werden mul3, verwendet werden.

Der Schiler muf3 beachten, dal3 er seine Schritte weder zu lang noch zu kurz wahlt — es soll
ein ruhiges Schreiten sein. Bevor er den Spaziergang, bzw. das rhythmische Gehen beginnt, soll
er feststellen, ob sein Atem aus Chandra, also links, oder aus Surya, also rechts, stromt. Auf
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jener Seite, wo der Atem stromt, muf3 unbedingt der erste Schritt geschehen. Man tritt also bei
Chandralinks, bei Surya rechts an. Und nun achtet man peinlichst darauf, dal3 der Rhythmus
beim Gehen stets eingehalten wird. Die Spaziergange sollen anfangs nicht [anger als eine halbe
Stunde wahren — spéter konnen sie mehr ausgedehnt werden. Man soll sich dabei alein
befinden, alle Gesellschaft ablehnen, sich gerade halten und durch die AufRenwelt nicht
beeinflussen lassen. Aus diesem Gehen entspringt ein wunderbares Gefiihl der Zufriedenheit,
Kraft und Harmonie. Der indische Yogi geht Gberhaupt nie anders. Der Gang wird dadurch
hoheitsvoll, schwebend und die Haltung eines Entwickelten wirdiger. Wer sich geistig und
korperlich mide und abgespannt fuhlt, braucht nur 15 Minuten in dieser Weise in der frischen
L uft wandeln, und er wird sich wie neugeboren fuhlen.

Die beste Wirkung hat dieses Gehen, wenn es mit Suryabegonnen werden kann. Stromt aber
Susumna, so soll der Schiiler die Ubung nicht unternehmen. Er muRR dann abwarten, bis der
Atem nach rechts oder links tbergeht.

Das in Stufe 5 beschriebene Atemvibrations-Experiment soll nunmehr auch mit der
Pranavorstellung verbunden werden.

Jedes Atemexperiment, das in Verbindung mit der Pranavorstellung steht, heil im
allgemeinen: , Pranayam".

Es wird dem Schiler aufgetragen, auch auf3er den vorgeschriebenen Zeiten, so oft er
Gelegenheit hat, ein Pranayam durchzuftihren. Er soll dies in einer bestimmten Stellung auf
einem teppichbel egten Boden tun.

Der Y ogi bedient sich zur Ausiibung des Pranayams zweier Stellungen, die er abwechselnd
anwendet. Diese Stellungen sind:

1. Er sitzt nach orientalischer Art mit gekreuzten Beinen, die an den Leib herangezogen sind,
am Boden. Dabei mul3 die Ferse des einen Beines so unter dem Damm zu liegen kommen, dal3
sie an denselben angepref3t ist; die andere Ferse liegt obenauf. Die Haltung muf3 vollig aufrecht
sein, das Ruckgrat eingezogen und der Kopf so geneigt, dal’ das Kinn auf die Brust zu liegen
kommt. Die Augen fixieren die Nasenwurzel, d. h. jenen Punkt zwischen den Augenbrauen, an
welchem die Nase entspringt. Dasist die,, Siddhasana-Stellung*.

2. Es wird dieselbe Stellung eingenommen, nur kommt die rechte Ferse an jenen Ort des
linken Oberschenkels anzuliegen, der denselben mit dem Gesédl3 verbindet. Die linke Ferse
dagegen liegt in gleicher Weise an dem rechten Oberschenkel an. Der Schiler soll darauf
achten, dal3 die Stellung nur dann richtig ist, wenn es ihm gelingt, mit den auf dem Rilcken
gekreuzten Handen die Zehen zu erfassen, und zwar, dal3 er die rechte Zehe mit der linken Hand
und die linke Zehe mit der rechten Hand zu ergreifen imstande ist. Wenn diese Probe gemacht
ist, dann werden die Hande auf den Schof3 gelegt, der Kopf nach vorn geneigt, bisdasKinn die
Brust erreicht und die Zunge wird oben, an dem Gaumen, direkt an die V orderzéhne angehaten.
Die Korperhatung ist vollstandig aufrecht mit gerader Wirbelsaule. Diese Stellung heifdt
» Padmasana’“.

Bel Stellung Nr. 1 wird der Atem nur durch das rechte Nasenloch eingezogen und durch das
linke hinausgel assen — die entgegengesetzten Nasenl 6cher werden mit der Hand zugehaten. Bei
Stellung Nr. 2 wird der Atem mit beiden Nasenldchern eingezogen und durch beide wieder
herausgel assen.

Diese Stellungen (immer gegen Osten) brauchen eine langere Vortibung. Eswird daher dem
Schiler geraten, mindestens eine Woche vorher sich in den beiden Stellungen zu Gben.

Hat er die notige Fertigkeit erreicht, so kann er zum Pranayam Ubergehen, indem er beim
Einatmen sich der Pranavorstellung hingibt, beim Anhalten sich die Ansammlung im Plexus
vorstellt und sich die Empfindung suggeriert, wie Prana blitzschnell sich in allen Tellen seines
Korpers mitteilt, und indem er schliefdlich beim Ausatmen das plastische Empfinden hat, dai3
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Pranaihn geistig und korperlich kréftigt und von allem Niederen befreit. Dasist die einfachste
Form des Pranayam. Der Schiler soll es wdchentlich mindestens zweimal, und zwar
abwechselnd in den beiden Stellungen durchfihren.

Sollten diese Yogistellungen dem Schiller aber durchaus nicht gelingen, so mag er die
gewohnliche orientalische Stellung einnehmen. Er setzt sich so auf den Teppich, dal3 sein
K6rper auf dem Gesal’ zu ruhen kommt. Die Beine sind gekreuzt, und zwar liegt der rechte Ful3
unter dem linken Schenkel und der linke unter dem rechten Schenkel. Aber die Haltung mufl3
unbedingt, trotz des Kopfneigens aufrecht sein. Die Wirbelsdule darf unter keinen Umstéanden
eingezogen werden, und die Richtung des Gesichtes mul3 stets nach Osten gehalten werden. Der
Atem wird rechts eingezogen.

Der Schuler wird aber streng darauf aufmerksam gemacht, dal3 er keines dieser Experimente
in einem unfriedlichen Zustande unternehmen darf. Ein Pranayam im Zorn oder in irgendeiner
leidenschaftlichen Erregung durchgefiihrt, wirde bése Folgen nach sich ziehen. Es mul3 immer
die vollste Harmonie vorherrschen. Bei Erregungszustanden ist das Pranayam nur dann
gestattet, wenn es den Zweck haben soll, dieser Erregung Herr zu werden. Pranayam zu
speziellen Zwecken wird in einer der néchsten Stufen gelehrt werden.

Es ist angezeigt, da® der Schiler lernt, seinen Atemstrom willkirlich, vorerst auf
mechanischem Wege, zu wechseln. Er hat in der vorigen Stufe erfahren, dal3 der Atem nach je
2 Stunden von einem Nasenloch zum andern wechselt und hat diese Wahrheit durch eigene
Anschauung bestétigt erhaten. Beim harmonischen und gesunden Menschen tritt am ersten
Tage des Neumondes mit Sonnenaufgang der Atem in daslinke Nasenloch tber, nach 2 Stunden
in das rechte, nach weiteren 2 Stunden wieder in das linke usf. durch 3 Tage, an welchem er
stets bei Sonnenaufgang links beginnt. Am 4. Tage beginnt er rechts, auch am 5. und 6. Tage,
wahrend er am 7. Tage bei Sonnenaufgang wieder links eintritt, solange, bis am 1. Tage des
Vollmondes der Atem bei Sonnenaufgang wieder rechts stromt. Am 4. Tage darauf geht der
Atem bei Sonnenaufgang wieder links, ebenso am 5. und 6. Tage, wéhrend er am 7. Tage
wieder rechts zu strémen beginnt, usf.

Dieser Vorgang ist sehr beachtenswert. Es wird aber diese Ordnung durch Disharmonie,
Gemiitsbewegungen oder Krankheiten sofort gestért. Der Schuler muld daher imstande sein, den
Atemstrom zu regulieren, um die Storung dieser, fir sein psychisches und physisches Wohl-
ergehen so wichtigen Funktionen wieder aufzuheben. Dem vollstéandig Entwickelten wird das
jadurch einen Willensakt mdglich sein. Der Schiller aber ist noch auf den mechanischen Weg
angewiesen.

Wenn z. B. der Atem rechts stromt, aber auf der linken Seite stromen soll, dann wird sich der
Schiler auf die rechte Seite auf den harten Fuf3boden legen, und sich unter diese Seite, ungefahr
in der Gegend der 5. Rippe (gezadhlt von unten), ein sehr hartes Kissen schieben, auf das er
seinen Korper bzw. die rechte Seite pref. Er bleibt in dieser Stellung langere Zeit liegen und
verschlief?t das rechte Nasenloch mit dem Finger. Bald wird der Atem nach links tberstrémen.
Der Schiler erhebe sich auf keinen Fall fruher, als bis er sich von dem dauernden Erfolg
Uberzeugt hat.

Stromt der Atem links auf der falschen Seite, d. h, dal? er rechts strémen soll, so mul3 er sich
links hinlegen und das linke Nasenloch zuhalten.

Der Schiler soll sich, selbst wenn sein Atem richtig stromt, oftmals tiben, die Regulierung
des Atemstromsin seine Gewalt zu bekommen. Eswird ihm spéter auch gelingen, wenn er sich
in sitzender Stellung befindet, ja, nach Wochen sogar beim Stehen, nur mul er darauf achten,
die fasche Seitein der 5. Rippengegend fest und anhaltend zu pressen.

Wir werden dem Schiiler in der néchsten Stufe zeigen, wie ungemein wichtig esist, wenn der
Okkultist seinen Atemstrom zu meistern imstande ist, denn es ist bei verschiedenen

-55-



Verrichtungen, in verschiedenen Lebenslagen usw. durchaus nicht gleichgtiltig, ob Chandra
oder Suryastromt. Esgibt viel okkulte Experimente, die sich nur unter Beachtung dieser Wech-
selfunktion durchfihren lassen.

Nun kommen wir wieder zu den gymnastischen Ubungen zuriick. Diesel ben werden jetzt mit
der Pranavorstellung durchgefihrt. Zu diesem Zwecke soll sich der Schiler mit den indischen
Benennungen der 3 Phasen der Atemtechnik vertraut machen. ,,Puraka‘ heil3t das Einatmen,
»Kumbhaka' das Anhalten und ,, Rechaka" das Ausatmen.

Der Schiller beniitze wieder die gymnastischen Ubungen der 3. Stufe, und zwar an einem
Tage die Ubungen der Gruppe A und an einem anderen Tage die Ubungen der Gruppe B. Mehr
as zweimal in der Woche braucht nun nicht mehr gelibt zu werden. In Verbindung mit der
Pranastellung gehoren diese Ubungen jetzt zum Hatha-Y oga-System.

Gruppe A. Bei Ubung 1-4 mache man vorerst Puraka mit kraftiger Pranavorstellung. Bei
K umbhakalasse man den Pranastrom in die Arme eindringen und vollfuihre nun diese Ubungen,
doch jede nur einmal. Dann wird Rechaka eingeleitet, wahrend wel cher Atmungsphase man den
|ebendigen Glauben haben muf3, dal? sich nun eine grof3e L ebenskraft in den Armen entwickeln
wird, dal3 alle S&ftestockung behoben ist und Knochen und Muskeln kraftig werden.

Ubung 6 und 7 nach Puraka, je zweimal wahrend Kumbhaka, bei welchem man den
Pranastrom in die mittleren Korperpartien und den Unterleib eindringen |&/3t. Bei Rechakamuf3
die Vorstellung einer grofen Kraftigung des Unterleibes, der V erdauungsorgane, des Herzens,
der Leber usw. eintreten.

Ubung 9, 10, 11 wird nach Puraka, also wahrend Kumbhaka, je einmal durchgefuhrt.
Rechakahat die Vorstellung der Kréftigung der unteren Extremitéten. Man |a3t den Pranastrom
mit groRer Willenskraft wahrend Kumbhaka, also wahrend der Ubung, an die benannten
Korperstellen eindringen.

Auch Ubung 13 und 14 wird in gleicher Weise durchgefiihrt. Der Pranastrom wird hierbei
wahrend Kumbhaka durch den ganzen Kérper geleitet. Rechaka ist von der Vorstellung der
Allgemeingesundung und Kraftigung des ganzen Organismus begleitet.

Hierauf begibt man sich sofort in eine der beiden Y ogistellungen (oder, wenn nicht anders
moglich, in die gewohnliche, orientalische Stellung) und vollendet die Ubung, indem man noch
dreimal das Pranayam macht, das ebenfalls mit der Pranazirkulierung durch den ganzen K érper
und mit der Vorstellung allgemeiner, grof3ter Kraftigung des ganzen Organismus verbunden sein
soll. Die Vorschriften wegen des Frottierens sind nun nicht mehr nétig, da der Schiler leicht
bekleidet sein kann.

An einem anderen Tage der Wochewird Gruppe B durchgefihrt. Der Vorgang ist so ziemlich
derselbe: Zuerst zieht man Puraka ein (selbstverstandlich durch beide Nasenl6cher), dann tritt
Kumbhakaein, bei welchem der Pranastrom in die Ubenden K orperteile mit grof3er Willenskraft
gefuihrt wird, woran sich sofort die Ubungen anschlieBen miissen. Auch wéhrend der
gymnastischen Bewegungen mul3 man fihlen, wie das Prana in den Ubenden Korperteilen
lebendig ist. Bei Rechaka, wo der Korper wieder in dem Ruhezustand ist, muf3 stets die
Vorstellung von Gesundung und Kraftfille fur die betreffenden Korperteile eintreten.

Man mache bei Gruppe B Ubung 1-3 einmal, Ubung 57 ebenfallsje einmal, Ubung 9-10je
zweimal und Ubung 12-13 ebenfalls je einmal. Auch Gruppe B wird mit einem 3-maligen
Pranayam in der Y ogistellung beschlossen.

Nach beiden Gruppen-Ubungen ist es angezeigt, sich einige Minuten in ruhender Stellung zu
verhalten und rhythmisch zu atmen. Sobald aber ein Schiller diese Ubungen nackt durchfiihren
will, darf er auf keinen Fall das darauffolgende Frottieren vergessen. Auch ist esangezeigt, ofter
die vorgeschriebenen gymnastischen Ubungen ohne Pranavorstellung (unbekleidet) auch
fernerhin nebenbel durchzufihren.
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Der Blick des Schilers ist nun soweit ausgebildet, dal3 er denselben einer praktischen
Verwertung unterziehen kann. Er mul3 sich zu diesem Zwecke den ,, zentralen Blick® aneignen.
Der Schiler setze sich seinem Spiegel gegeniiber und male sich mit einer leicht wieder zu
entfernenden, dunklen Farbe einen etwa erbsengrof3en Punkt auf die Nasenwurzel. Dann seheer
in konzentrierter Weise, starr und unbeweglich, auf sein Spiegelbild, jedoch so, dal3 er nur auf
den Punkt an der Nasenwurzel den Blick gerichtet hadlt. Die Nasenwurzel ist jener untere Tell
der Stirne zwischen den beiden Augenbrauen, an welchem die Nase entspringt. Diese Ubung
soll vorerst nur 3 Minuten wahren, kann aber spéter |langsam im Zeitausmal3 gesteigert werden.
Der Zweck dieser Ubung besteht aber hauptsichlich darin, da? man die Augen nicht eine
Sekunde von dem Punkt auf der Nasenwurzel des Spiegelbildes abwenden darf und doch
gleichzeitig das ganze Gesicht, also das ganze Spiegelbild in allen Detail s sehen mul3. Daswird
nicht gleich gelingen, doch Ubung macht den Meister. Dabei muf? das Gesicht vollstandig ruhig
gehalten werden — jedes Blinzeln und Zucken muf3 vollstandig ausgeschlossen sein. Der
Schiiler nehme diese Ubung jeden zweiten Tag einmal vor. In der néchsten Stufe wird ihm die
Anwendung dieses Blickes fur verschiedene Verhdltnisse des praktischen Lebens gezeigt
werden.

Wir gehen nun zur Ausbildung des ,, negativen Zustandes* Uber. Die in Stufe 5 angegebene
Ubung mit der drehenden Scheibe wird weiter geiibt, nur muR jetzt die Weckuhr auf eine
langere Zeit, etwa 25-30 Minuten gestellt werden. Sobald der Schiler sich fest in die
Vorstellung der drehenden Scheibe eingedacht hat, muf3 er nun die Scheibe langsam immer
kleiner und kleiner werden sehen. Er mui3 sich der Vorstellung des langsamen Abnehmens der
Scheibe mit der ganzen Kraft seiner |magination hingeben — die Scheibe dreht sich — dreht sich
—wird immer kleiner und kleiner —wird ganz klein — zum drehenden Punkt und nun existiert fur
den Schuler im ganzen Universum nichts mehr als dieser Punkt. Dann wird wohl die Weckuhr
ertonen, und das Experiment ist beendet. — Sobald der Schiler einen dauernden Erfolg zu
konstatieren hat, kann er diese Ubung soweit ausdehnen, dai3 auch der Punkt verschwinden
muf3. Dann aber kommt die schwere Aufgabe, an dessen Stelle das , Nichts* zu setzen. Es
existiert nichts mehr — keine Scheibe — kein Punkt — keine Zimmerdecke — kein Gedanke —
nichts! Es wird dem Schler ja nur fir einige Sekunden gelingen, diesen Zustand festhalten zu
koénnen. Immerhin ist das schon ein grof3er Erfolg, der as Basis zu dienen hat fir ein hochst
wichtiges Experiment, welches dem Schiler in den néchsten Stufen vorgefihrt werden wird.

Das Strahlensehen mul? stets weiter gelibt werden. Dem in dieser Richtung nun schon gut
entwickelten Schuler muf3 es gelingen, auch die odischen Strahlungen der sogenannten toten
Materie zu sehen. Der Tisch, das Glas, das Messer, ales was er zur Hand nimmt, jeder
Gegenstand seiner Umgebung, ist in einen feinen, leichten Rauch eingehllt. Es kann dem
Schiiler nicht schwer werden, wenn er jede Gelegenheit zur Ubung ergreift, sich auch in dieser
Welse zu vervollkommnen.

Wir wollen uns nun mit der Vorstufe zur willkurlichen Tattwaveranderung beschaftigen. Wer
dietattwischen Kréafte anzuwenden wei (3, der hat den Schitissel fur alle Magiein der Hand. Die
tattwischen Prinzipien &uf3ern sich durch Ton, Form, Farbe, Geschmack usw. Esist nun fir den
Schuler sehr wichtig, diese Bedingungen durch seine Willenskraft und seine plastische
Vorstellungsgabe zu schaffen. Wer z. B. das Tegjastattwain sich erzeugen will, mufd nebst vielen
anderen Bedingungen imstande sein, sein ganzes Wesen mit der roten Farbe zu verbinden, er
muf3 sozusagen in ,,rot* mit seinem ganzen Wesen verschmelzen, selbst auch dann, wenn seine
tatsachliche Umgebung ausgesprochen grin wére. Das Grun mufd fur ihn vollstandig
verschwinden, und alles um ihn herum und in ihm muf3 rot werden.

Um diese Kraft zu erlangen, mache der Schiller jeden zweiten Tag folgende Ubung. Er
beschaffe sich in den Farben weil3, schwarz, rot, griin und gelb (helles chromgelb) je 2 Bogen
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Glanzpapier und klebe die 2 Bogen einer jeden Farbe auf Pappe, so dal? eine steife Flache von
doppelter Bogengrofde entsteht. Wenn er nun den roten Deckel vor sich hin stellt und sich
ausschliefdlich nur mit der gluhenden Vorstellung der roten Farbe beschéftigt, indem er
unverwandt das rote Papier ansieht, so muf3 esihm nach 10 oder 15 Minuten gelingen, sobald
er seine Augen von dem roten Papier entfernt hat, alleswas er ansieht, rot zu sehen. Er mul3sich
dazu zwingen. Natiirlich wird diese Ubung an einem anderen Ubungstage auch mit anderen
Farben durchgefihrt.

Auch die Erzeugung eines bestimmten Geschmackes im Munde muf3 sich der Schiler
angelegen sein lassen. Er zwinge sich, so oft er Gelegenheit hat, im Munde durch seine
Willenskraft, z. B. einen stif3en Geschmack, das néchste Mal einen sauren, ein andermal einen
scharfen oder bitteren Geschmack entstehen zu lassen. Dabei ist es seine Aufgabe, diesen
Geschmack durch Willenskraft und Einbildung immer stérker und ausgesprochener zu erzeugen,
so lange, bisdie Vorstellung zur Tatsache geworden ist und der betreffende Geschmack wirklich
dominiert.

Esist beiden Ubungen sehr viel Sorgfalt und Ausdauer zuzuwenden — der Wert derselben
wird dem Schuler erst spater klar werden.

Die telepathischen Ubungen konnen jetzt auf Gegenstande ausgedehnt werden. Man legt
10-15 Gebrauchsgegenstande, wie Taschenmesser, Blestift, Uhr, Schllissel usw. auf den Tisch.
Beide Ubenden besehen sich die Gegenstande genau. Nun setzt sich der Perzipient oder
Empfanger wieder mit verbundenen Augen hin, wahrend der Agent leise einen dieser
Gegenstande ergreift, hinter den Riicken des Empfangerstritt und das Bild dieses Gegenstandes
dem Gehirn seines Partners zu Ubertragen sucht. Der Agent muf3 mit vollster Schérfe
konzentrieren, er muf3 das Bild des Gegenstandes férmlich in das Gehirn des Empféngers
versenken. Dieser muf3 sich absolut ruhig verhalten, darf keinen Gedanken nachhangen, sondern
muf3 nur den starken Wunsch haben, den gewéhlten Gegenstand vor seinem geistigen Auge zu
erblicken. Bei diesen Experimenten kommt es auf die gréfte Geduld an, dann wird der Erfolg
nicht ausbleiben. Auch bei diesen Ubungen soll abgewechselt werden, so, daR die Person, die
heute Agent war, am nachsten Ubungstage zum Empfanger wird, usw.

Im néchsten Abschnitte findet eine Erweiterung der telepathischen Experimente statt.

<<3>>
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7. Stufe

Esist in Zukunft fUr den Schiler von aul3erster Wichtigkeit, seine ganze moralische Kraft dem
ethischen Vorwartskommen zu widmen. Er ist an der Grenze angelangt, die schon vielen
Neophyten zum Verhangnis wurde.

Schwarze oder weil3e Magie ist jetzt die Losung! Die okkulten Kréafte sind bereits aus der
Latenz gehoben und beginnen zu wirken. Die Unterweisungen dieses und der néchsten
Abschnitte geben den KraftedulRerungen Zweck und Ziel. Diese haben aber immer einen
doppelten Aspekt, der durch die ethische Entwicklungsstufe des Experimentierenden bedingt ist.
Selbst die beste Gesinnung kann in den dunklen Aspekt: , die schwarze Magie" hintberfihren,
wenn nicht die hochentwickelte Willenskraft, die innere ethische Festigung die absolute Ober-
leitung haben.

Harmonie und vollste innere Ruhe sind Hauptbedi ngungen, um Entglei sungen zu vermeiden.
Wer jetzt und in Zukunft noch von disharmonischen Schwingungen angegriffen werden kann,
wer sich durch aul3ere Umstande noch aus seiner Seelenruhe bringen &M%, der |&uft bel den
weiteren Experimenten — selbst beim ehrlichsten Wollen und Meinen — grof3en Gefahren
entgegen!

Habet acht auf die absolute Reinheit des Herzens und auf die ungestorte Seelenruhein allen
Lagen des Lebens. Haltet das Gedankenleben in strengster Ordnung und duldet keinem
Gedanken eine grof3ere Entfaltung, der nicht die Probe auf den ethischen Nutzen bestehen kann.
Aus Gedanken werden Handlungen, und aus diesen setzt sich das Karma zusammen. Und das
Karmaist fur den okkult Experimentierenden, wenn er noch e ne unreine Gedankenwelt besitzt,
ein verhangnisvolles. Wer unreine Gedanken beseelt, wird auch zur Zeit seiner Experimentevon
diesen niederen Elementalformen umschwebt. Er hat sich damit Feinde geschaffen, die, im
Bunde mit gleichschwingenden starkeren Intelligenzen der feinstofflichen Ebenen, den
Experimentierenden in gefahrlicher Welse beeinflussen, was ihnen um so mehr gelingt, a's bei
einigen Ubungen eine gewisse Passivitat des Schillers notig ist. Diese gegnerischen Kréfte
wirken auf den Experimentierenden ganz nach dessen innerer Veranlagung, entweder
verzogernd und den Erfolg behindernd, oder sie |6sen unerwiinschte Wirkungen aus, die bereits
zur schwarzen Magie gehoren.

Bei negativeren Naturen erwéchst eine noch grofere Gefahr, wenn sie nicht vorher gelernt
haben, den Seelenfrieden und die vollste Harmonie stéandig zu erhalten und in absoluter
Herzensreinheit zu leben. Dauernde oder zeitweilige , Besessenheit, hochgradige
Nervenzerrittungen, Gehirnldhmungen u. a. kdnnen die traurigen Folgen sein. Man lese
Bulwers Roman ,,Zanoni“. Die Hiterin der Schwelle zeigt sich nur dem ungestraft, der ,, Herr*
seiner selbst geworden ist.

Wer sich psychisch und physisch auf jenen Standpunkt gebracht hat, dal3 er keine
Angriffspunkte fur niedere Intelligenzen und Wesenheiten mehr gibt, kann gefahrlos weiter
experimentieren. Er wird sich in keiner Weise schédigen, denn er hat sich zum Herrn der
geheimen Kréfte erhoben und von dem Schilde seiner ethischen Festigung prallen alle
feindlichen Geschosse ab.

Es soll an dieser Stelle nicht unterlassen bleiben, nochmals vor einer zu raschen Bentitzung
dieser Vorschriften und Ubungen zu warnen. Es ist besser, der ganze Lehrgang zieht sich auf
Jahre hinaus, so dal3 der Schiller schon sein,, eigener Meister® geworden, ehe er noch die hohen
Experimente zu bewdltigen imstande ist, als dal3 er, Abschnitt um Abschnitt in rascher Folge
verschlingend, die Kréfte zu meistern gedenkt, ohne noch sich selbst vollsténdig in der Hand zu
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haben.

Darum soll er gerade dem monoideistischen Experiment die grofdte Sorgfat zuwenden. Er
soll stets darauf achten, den Vormitternachtsschlaf einzuhalten, er mufd trachten, die zwolfte
Stunde unter allen Umstanden schlafend zuzubringen. Es vollzieht sich um 12 Uhr Mitternacht
ein magnetischer Ausgleich, der nur im schlafenden oder durch Meditation abgezogenen
Zustand wirken kann. Die astrale Sammlung, die wahrend dieser Zeit vor sich geht, wirkt in
jener Richtung weiter, die durch den letzten Gedanken vor dem Einschlafen gegeben wurde.

Der Monoideismus ist das beste Selbsterziehungsmittel und somit fir den Hoherstrebenden
von unschétzbarem Wert. Der Schiler schlafe jedesmal nur mit den konzentrierten Gedanken
der Harmonie, Nachstenliebe und strengen Selbstzucht ein. Dieses Experiment soll ihm zur Ge-
wohnheit werden — er wird Wunder erleben! Hier ist der Schliissel zur Entwicklung. Wer mit
Gedanken des Friedens einschlaft wird mit friedvollem Herzen erwachen. Wer mit der
Sehnsucht einschl &ft, ein besserer Mensch werden zu wollen, der wird am folgenden Tage seine
moralische Widerstandsfahigkeit gegen seine Schwachen und Leidenschaften in einer Weise
gestarkt fuhlen, dal3 esihm leicht sein wird, zu siegen. Die schwersten Fehler lassen sich auf
diese Art bewaltigen und die fur den Schiler so nétige dauernde Seelenruhe wird nur durch
dieses Experiment wirklich gefestigt.

Der Schiller hat sich jetzt vor alen Rickféllen sorglich zu hiten. Er mul3 jede Moglichkeit,
dieihn mit niederen Influenzen in Verbindung bringen kénnte, &ngstlich vermeiden. Besonders
die Auslibung des negativen Zustandes kann die grofdten Gefahren herbeifiihren, wenn der
Experimentierende noch in irgendeiner Weise an unreine Stromungen gebunden ist.

Als eine Folge der Ausiibung des negativen Zustandes stellen sich oft Versuchungen ein.
Besonderswenn, wie es hier und in den néchsten Stufen gelehrt wird, auch die Entwicklung des
Hellsehens und Hellhérens vor sich geht. Es stellen sich dann unter der verlockenden Maske
eines hochstehenden geistigen Fihrers niedere Wesen ein, die den Neophyten auf diese Weise
nach und nach derart beeinflussen, dal? er ale Kritik und alle Selbstbestimmungsfahigkeit
verliert und zum willfahrigen Werkzeug unheimlicher Mé&chte heruntersinkt.

Noch ist es nicht an der Zeit, solchen Stimmen Aufmerksamkeit zu schenken! Der Schiller
soll stets der Wahrheit eingedenk sein, dald der ,reine* Meister auch nur mit einem , reinen”
Werkzeug arbeiten kann. Wenn die Zeit gekommen ist, wird er sich dem Wunsche des
Hilfesuchenden nicht versagen. Auf jeden Schiller wartet sein Meister. Aber eben darum suchen
niedere feinstoffliche Wesenheiten, die sich auf dieser Ebene nur mit Hilfe des Odes eines dem
Okkultismus ergebenen Menschen betétigen konnen, dem Eingreifen des wirklichen Meisters
zuvorzukommen. Sie trachten daher durch List und Schlauheit das ahnungslose Opfer zu
bewdltigen, es fur ihre unsauberen Zwecke auszunitzen und dem Meister das Instrument zu
verderben.

Also Vorsicht vor dem Wolfein der Lammesgestalt! Alle derartigen Versuche mussen von
dem Schiler energisch abgel ehnt werden!

Die Ubungen dieser und der néchsten Stufen sind schwierig und sehr ernster Natur. Der
Schler steht nun gewissermalen wieder vor einem Abschnitt seiner Entwicklung, der ihn tiefer
in die okkulten Gesetze einfihrt und einen ernsteren Gebrauch der zur Entfaltung dréngenden
Kréafte bedingt.

Das Strahlensehen muf3 weiter gelibt werden, und zwar so oft als moglich, bel jeder sich
darbietenden Gelegenheit. Nun aber muf sich der Schiler langsam im Erkennen der
psychischen Strahlungsqualitét tben. Er wird zu diesem Zwecke sich stark auf den Solarplexus
der sich ihm gegentiber befindlichen Menschen konzentrieren. Es kommt dabei hauptséachlich
darauf an, die Strahlungen dieses Nervengeflechts in vollster Klarheit und Deutlichkeit zu
erkennen. Diese Strahlung wird dem noch ungelibten Auge anfanglich weif3dich grau erscheinen.
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Aber spéter, in Verbindung mit den tattwischen Ubungen, wird der Schiler die Fahigkeit
erlangen, die Plexusstrahlungen in Farben zu erkennen. Und aus diesen Farben, entsprechend
den tattwischen Gesetzen, wird er den augenblicklichen GemUtszustand der betreffenden Person
Zu beurteilen vermdgen. Und dies ist im Verkehr mit den Menschen sehr wichtig und
vorteilhaft. Wenn sich z. B. die Plexusstrahlung stark rétlich erweist, so zeigt das, dal3 die
betreffende Person augenblicklich im Teas-Tattwa schwingt. Dem Einflul? dieses Tattwas
entsprechend wird diese Person aber zu jener Zeit sehr zum Widerspruch, zu Zorn und Streitlust
geneigt sein—man kann a'so sein Verhalten ihr gegentiber dementsprechend einrichten. Dartiber
wird an anderen Stellen noch ausfihrlich gesprochen werden. Dem Schiler liegt jetzt nur ob,
durch 6ftere und sorgsame Ubungen sowohl an sich selbst a's auch an seinen Mitmenschen
besonders die quantitative Strahlung des Solarplexus festzuhaten und sich zu bemihen,
dieselbe immer klarer und schérfer zu erkennen.

Sonne und Mond sind kol ossal e pranische Kraftquellen. Die Priester und Weisen der V 6lker
des Altertums haben es verstanden, sich diese Kraftquellen zunutze zu machen.

Das Universalprana der Sonne wirkt in bestimmter Weise auf den Menschen, anders als das
Prana des Mondes. Das Sonnenprana setzt sich in elektrische Krafte und das Mondprana in
magnetische um.

Esist fir den ausiibenden Okkultisten nétig, Uber sehr starke el ektrische Kréfte zu verfligen.
Er wird sie in nachstehender Weise von der Sonne in sich aufnehmen.

Anallen sonnigen, wolkenreinen Tagen soll sich der Schiiler vormittags, am besten zwischen
10 und 11 Uhr ins Freie, an einen einsamen Platz begeben, wo er vor Beobachtung sicher ist;
dazu eignen sich Waldlichtungen vortrefflich. Er stellt sich der Sonne gegenlber, erhebt die
Héande— die Handfl&chen der Sonne zugewandt — so weit, bis diese von den Sonnenstrahlen voll
und ganz getroffen werden und verharrt einige Minuten in dieser Stellung. Dabel konzentriert
er sich mit vollster Willensstérke, dal3 er das Sonnenpranakréftig anziehe und es sich auf seinen
Handflachen ablagere. Sodann fuhrt er die Hande der Stirne zu, kreuzt sie so, dal3 die rechte
Hand auf die linke und die linke Hand auf die rechte Stirnhafte weisen und fahrt mit den so
gekreuzten Handen ungefahr zwei Zentimeter entfernt vom Gesicht Gber dassel be nach abwaérts
und Uber den Korper, sowelt es die gekreuzten Hande zulassen. Wahrend dieser Prozedur mul3
er sich vorstellen, wie das von der Sonne aufgenommene Prana sich aus den Fingerspitzen und
aus den Handflachen in grof3em Strome auf ihn ergief3 und von allen Korperteilen kréftig
eingesogen wird. In Wirklichkeit wird dem Schiler das Sonnenprana nicht sichtbar sein, diese
Uberraschung stellt sich erst in spéterer Zeit auf Grund anderer Ubungen ein; aber der Schiiler
bedarf zum Gelingen des Experimentes einer Vorstellung, und die muf3 ihm seine entwickelte
Imagination geben. Er muf? sich wahrend der magnetischen Striche, durch welche er das
Sonnenprana auf seinen Korper Uberleitet, von diesem Prana ganz durchdrungen fuhlen. Nach
Beendigung des magnetischen Striches fahrt er mit den Handen wieder im weiten Bogen nach
auswérts und kehrt die Handfldchen abermals der Sonne zu, um neues Prana mit der
gleichstarken Konzentration aufzunehmen, wel ches er dann wieder in der beschriebenen Weise
auf den Korper durch die magnetischen Striche Ubertrégt.

Der Schiler soll anfanglich das Experiment nur dreimal hintereinander wiederholen. Es darf
nicht langer als 5 Minuten wahren. Erst in spéterer Zeit kann es etwas ausgedehnt werden. Die
Hauptsache dabel ist, dal3 man vollstandig unbeobachtet bleibt und eine sehr starke
Willenskonzentration aufzubringen vermag. Es hat nichts zu bedeuten, wenn nach der Ubung
der Appetit etwas nachl&l3t. Der Korper ist von einer so grofien Kraftmenge durchflutet, dal3 er
nur geringerer Nahrungsaufnahme bedarf. Mehr al's einmal des Tages darf man die ganze Ubung
nicht vollziehen, dagegen soll man darauf achten, dieselbe unbedingt jeden sonnigen Tag
vorzunehmen.

-61-



Eine giinstige Folge dieser Ubung ist auch die Entwicklung einer grof3en Positivitat. Wer
Ofter Sonnentibungen macht, hat weniger Gefahr, die Beute niederer Einfliisse zu werden. Es
wird ihm dann auch folgende Ubung leichter gelingen und giinstige Erfolge bringen.

Der Schiler muR sich zu schiitzen imstande sein vor der Ubernahme fremder odischer
Influenzen und EinflUsse. Er kann dies, indem er sich mit einem Schutzmantel umgibt. Auf der
Eisenbahn, im Gedrénge, auf der Stral3e, in Gesellschaft, Uberall wo er in alzu enge Beriihrung
mit Menschen kommt, deren Od und Einfltsse stérend auf ihn wirken konnten, bilde er um sich
den Schutzmantel, von welchem alle odischen Strahlungen, alle niederen Einfliisse wirkungsos
abprallen.

Das Experiment mul3 anfanglich in der Abgeschlossenheit gelibt werden. Der Schiler ziehe
sichin sein Zimmer zurtick, nehme eine der drei Y ogistellungen ein, ziehe den Atem kréftig an
mit der plastischen Vorstellung, daid er viel Prana damit absorbiere und halte langere Zeit
Kumbhaka.

Um das zu erreichen, muf3 man sich schon vorher im Atemanhalten mehrfach gelibt haben.
Man muf3 es so weit gebracht haben, Kumbhaka bis zu einer Minute tadellos anzuhalten.

Wahrend des Kumbhakas nun konzentriert man mit vollster Schérfe, dal3 infolge der starken
Pranaaufnahme ein dichter Odstrom aus dem Korper dringe, der sich am Kopfe sammelt und
von dort, einem Schleiergewebe gleich, mantelartig Uber den ganzen K 6rper ausbreitet und sich
immer mehr verdichtet, so dal3 man sich vonihm vollstéandig eingehillt fhit. Gleichzeitig ladet
man diesen Mantel mit dem konzentrierten Willen, dal3 er seine Leitungsfahigkeit verliere und
alle auf ihn eindringenden Influenzen abstol3e. Man zwingt sich in die Vorstellung hinein, dal3
der umgebende Odmantel nach aufen hart und undurchdringlich wie Stahl sei. Dann atme man
aus, um das glei che Experiment noch zweimal zu wiederholen. Den Schiler muf3 schliefdlich ein
Gefuhl der absoluten Sicherheit ergreifen, er mufd das Bewul3tsein haben, daf3 er nun
feinstofflich und psychisch sozusagen unverletzlichist! Und nach einigen Ubungen wird esihm
auch gelingen, diesen Mantdl zu sehen — er ist tatsachlich keine Einbildung, sondern ein fein
materielles Schutzgebilde, undurchdringlich gemacht von seinem Willen.

Nach erlangter Fertigkeit, die sich nach wochentlich zweimaliger Ubung schon in 4-5
Wochen einstellen wird, fiihre man diese Ubung in Gegenwart anderer Menschen aus. Natiirlich
nicht in der Y ogistellung, sondernim Stehen. Vorerst nur in Gegenwart fremder Menschen, vor
welchen man sicher ist, nicht angeredet zu werden, vielleicht in einem Park, im
Eisenbahnwagen, im Restaurant u. & Man halte das Experiment erst dann fir gelungen, wenn
man den Mantel sieht. Spéter adlerdings mul3 man imstande sein, den Mantel auch in
Gesellschaft bekannter Personen, mit welchen man zu sprechen hat, zu bilden. Dasist aber erst
dann madglich, wenn man es bereits so weit gebracht hat, Kumbhaka unauffallig zu haten, in
Gegenwart anderer Menschen rasch und sicher zu konzentrieren und Uberhaupt das ganze
Experiment in wenigen Augenblicken durchfiihren zu kdnnen.

Dieses Experiment hangt hauptséchlich von einer entwickelten Konzentrationsfahigkeit ab.
Zur Steigerung derselben suche man Gelegenheiten, die sehr viel Anlal3 geben zur Ablenkung.
Mitten im groften Larm, im V olksgedrange usw. mufd man sich mit vollster Klarheit andauernd
auf eilnen Punkt konzentrieren konnen. Die Meisterschaft in dieser Fahigkeit hat jener Mensch
errungen, der bei solchen Gelegenheiten imstandeist, alles, was um ihn vorgeht, vollstandig ins
Bewul3tsein aufzunehmen und sich doch einem bestimmten Gedankengang mit vollster Tiefe
hinzugeben. Solche Personen beherrschen die Gefahr mit Seelenruhe. Mitten im Toben der
Elemente, im Gewuhl der Schlacht und dergleichen erregenden Umstanden vermdgen sie ihre
Ruhe zu bewahren.

Der Schiler suche Volksversammlungen auf, er bentitze verkehrsreiche Stralsen und Ube die
Konzentration, indem er sich z. B. bemiht, schwierige Rechenexempel wahrend dieser
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Gelegenheit zu |6sen. Dessenungeachtet mul3 er sich bestreben, auf seine Umgebung zu achten,
es darf ihm kein Vorfal entgehen, keine Merkwurdigkeit, die die Stral3e zeigt, und auf
gefahrlichen Stral3eniibergangen muf3 er der Sicherheit seiner Person die vollste Sorgsamkeit
zuwenden, ohne sich aber auch nur einen Augenblick von seinem rechnerischen Exempel
abbringen zu lassen. Esmuf3 sich beim Schiler eine Art doppelten Bewul3tseins heranbilden. Er
muf3 sich die Fahigkeit erringen, sich lediglich nach innen vertiefen zu kénnen und zu anderer
Zeit auch gleichzeitig ale Miteindriicke aufnehmen zu kdnnen, ohne dadurch an Vertiefung
seines | nnenl ebens einzubtiRen. Er mul3 beide Zustéande je nach Bedarf zu beherrschen imstande
sain.

Die doppelte geistige Tatigkeit bt sich auch dadurch sehr gut, wenn man gelegentlich bei
Unterhaltungen sich lebhaft an einem Gespréch beteiligt und dennoch versucht, gleichzeitig in
seinem Innern einen anderen Gedankengang durchzufihren. Daswird naturlich erst nach vieler
Muhe, Fleid und Ausdauer gelingen. Bel der gleichzeitigen geistigen Tétigkeit nach zwel
Richtungen hin darf natiirlich keine Seite zu kurz kommen, man muf3 in jeder Richtung mit
vollster Geistesschérfetétig sein. Der solche Ubungen betreibt, mag aber darauf achten, dal3ihm
das nicht zur Gewohnheit wird, es muf3 ganz von seinem Willen abhangen.

Eine weitere Aufgabe erwéchst nun dem Schiler. Er mul3 trachten, die Briicke von der
Konzentration zur Meditation zu errichten; was durch folgende Ubung bewerkstelligt werden
kann.

Bei der Konzentration auf Gegenstande hat sich der Schiller bisjetzt nur an die AuRerlichkeit
der Dinge gehalten. Er konzentrierte sich auf Farbe, Form, Bestandteile, Zweck usw. Nun aber
mul3 er die Konzentration auf das innere Wesen der Dinge vertiefen lernen. Er beginne wieder
in vollster Abgeschlossenheit mit der elementarsten Ubung. In Stufe 2 haben wir uns z. B. auf
eine Schere konzentriert. Zur Illustration wollen wir dieses Beispiel beibehalten, und die neue
Ubung ebenfalls mit einer Schere vornehmen. Da es sich jetzt aber nur im untergeordneten
Sinne um Form, Farbe, Zweck usw. handelt, kann man bei dieser Ubung den eigentlichen
Gegenstand, also hier die Schere entbehren. Man konzentriert sich auf das geistige Bild der
Schere und versucht dieselbe mit plastischer, greifbarer Deutlichkeit vor dem inneren Auge
erstehen zu lassen. Nun mul3 man die lebhafte Vorstellung erwecken, dal3 alles beseelt ist, dal?
alle Materie, in jeder Dichtigkeit, in jeder Form nur ein sinnfaliger Ausdruck des Geistes ist.
Das Vorhandensein der Schere Uiberhaupt entspricht einem geistigen Willensakt, von welchem
der Erfinder befruchtet wurde und der sich auch den Erzeugern mitteilte. Die Schere, als
anscheinend lebloses Wesen, hat demnach eine Seele, und zwar einen Aspekt des
Schopfungsgedankens. Sie hat aber auch ein astrales Dasein, denn es gibt keinen Grobstoff, der
nicht in feinstofflicher Form seine Widerspiegel ung hétte.

Esist bei diesen Ubungen dem Konzentrierenden keine Grenze gesetzt, er mag sich in den
Zusammenhang der AuRerlichkeit der Dinge mit deren innerer Wesenheit so weit vertiefen als
er imstande ist, wenn er nur die plastische Vorstellung aufrecht erhdlt und in keine Ab-
schweifung gerét. Der Gipfel einer jeden solchen Konzentration ist die klare Erkenntnis, dal3
ales lebt, weil ales beseelt ist, dal3 aber ales Leben nur Vorstellung ist und keine absolute
Wahrheit, usw. Vom unscheinbarsten Dinge ausgehend, mul3 jede Konzentration bel der
einzigen Wahrheit, der Alleinexistenz des Geistes enden. Und wenn dann diese Konzentration
sich nunmehr auf das All-Eine erstreckt und eine V ersenkung der eigenen inneren Wesenheit in
dieses hochste Prinzip stattfindet, dann ist man bei der reinen Meditation angelangt, Gber welche
wir in einer der néchsten Stufen Aufklérung erhalten werden.

Die vorstehenden hoheren K onzentrationsiibungen sollen so oft als mdglich vorgenommen
werden.

In Stufe 5 wurde auf eine Ubung aufmerksam gemacht, nach welcher man das in einem
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Buche Gelesene plastisch bei geschlossenen Augen vor sich auftreten und handeln lassen soll.
Dieses Experiment wird jetzt dadurch erhoht, dal3d man sich bemiht, bel offenen Augen die
betreffende gel esene Handlung in naturgetreuen plastischen Bildern vor sich zu sehen.

Auch das Experiment mit der Photographie einer bekannten Person wird dadurch verschérft,
daf3 man nun jene Person ohne Mithilfe einer Photographie, lediglich aus dem Gedachtnis zur
imaginaren Erscheinung zwingt und immer plastischer und korperlicher werden 1803,

Beiden Ubungen muR sehr viel Sorgfalt zugewendet werden, und bediirfen dieselben einer
energischen Willensanstrengung, wenn sie gelingen sollen. Sie sind sehr wichtig, denn sie
dienen als Einleitung fur folgendes Experiment.

Der Schiler begebe sich abends in ein vollstandig verdunkeltes Zimmer. Er setze sich mit
dem Ricken gegen das Fenster und sehe ruhig in die Dunkelheit. Mit der Schérfe seiner
Willenskraft konzentriere er sich darauf, die im Zimmer anwesenden feinstofflichen Gebilde
sehen zu wollen. Nach l&ngerer Konzentration und ruhigem furchtlosem Abwarten, bei welchem
jedoch die Gedanken nicht von dem Wunsche, die feinstofflichen Wesen sehen zu wollen,
abwei chen durfen, werden sich dem Schiiler weif3ich-graue, feine Nebelmassen zeigen. Seine
entwickelte Vorstellungskraft muf3 nun diese Nebelmassen zwingen, sich zu sasmmeln und zu
verdichten. Je stérker sein Willeist, desto sicherer wird das geschehen. Dann beende er sofort
die Ubung.

Der Schiler wird eindringlich gewarnt, seiner Neugier auf keinen Fall nachzugeben. Erst bis
er durch einige Abende gehdrig vorbereitet ist, kann er zur Fortsetzung dieses Experimentes
schreiten.

An jenem Abend, an welchem er sich sicher genug fuhlt, schlief3e er zu Beginn des
Experimentes den in diesem A bschnitt angefihrten Sicherungsmantel um sich herum. Nach der
Konzentration der Verdichtung der Nebelmassen (Od) auf eine bestimmte Stelle beobachte er
die Formen, die dieselben annehmen und zwinge sie durch Willenskraft zu immer intensiverer
Verdichtung und Plastik. Diese Ubung darf nicht zu lange ausgedehnt werden, keinesfalls|anger
als eine halbe Stunde. Der Zweck derselben wird dem Schuler erst spéter klar werden.

Die Ausbildung des zentralen Blickes erféhrt eine Erweiterung. Der Schiler tbe ihn jetzt
ohne Anwendung des Punktes auf der Nasenwurzel. Er mache so oft als moglich dasin Stufe 6
geschilderte Experiment, unterlasse es aber, sich die Nasenwurzel mit Farbe zu bezeichnen. Er
muf3jetzt den zentralen Blick auch ohne Hilfsmittel fertig bringen. Dann tibe er diesen Blick an
seiner Umgebung. Er setze sich einer Person gegentiber und fixiere in der angegebenen Weise
deren Nasenwurzel ohne zu blinzeln oder zu zucken durch 2-3 Minuten lang und steigere diese
Ubung spater bis zu 5 Minuten und dariiber. Hat er sich auf diese Art gut vorbereitet, so
entwickle er den magnetischen Blick dadurch, dal3 er durch Willenskraft dem Auge eine
vermehrte Odstrahlung erteilt. Da das Od psychisch geférbt ist, so kann er dasselbe zum Trager
seiner Gefuihle und seines Willens machen. Der scharf das Od ausstrahlende magnetische Blick
(immer zentral) hat eine machtvolle Wirkung. Er kann schadigen und nitzen. Man kann mit
diesem Blick auf andere Menschen Zorn, Hal3 und alle Leidenschaften Ubertragen. Der in
friheren Zeiten von niedrigstehenden Menschen so oft gelibte , bose” Blick ist nichtsanderesas
der zu schlechten Zwecken mif3brauchte magnetische Blick. Alle magische Wirkung, ob gut
oder bose, hat eine gemeinschaftliche Quelle. Derselbe Blick, der Unheil und Verderben stiften
kann, ist auch imstande, Liebe, Zuversicht und Kraft zu spenden.

Kein Verbrecher kann dem Wahrheit fordernden magnetischen Blick eines ethisch
entwickelten Richters widerstehen. Fir den Erzieher ist dieser Blick ein unersetzbares Hilfs-
mittel und durch nichts kann man die dem Guten widerstrebenden Menschen besser bezwingen
als eben durch den magnetischen Blick. Freilich mufd mit seiner Anwendung stets eine scharfe
Willenskonzentration verbunden sein, aber die hat der Schiiler jaschon gelernt. Unschétzbar ist
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dieser Blick in der Stunde der Gefahr, er vermag wilde Tiere niederzuzwingen. Der Schiler
kann bei verschiedenen Gelegenheiten die Macht dieses Blickes erproben und ausbhilden. Er
suche, so oft als tunlich, aufgeregte, zornige Menschen unter diesem Blick zur Ruhe zu
zwingen; er wende ihn an, wenn er glaubt belogen oder betrogen zu werden; er stelle sich bésen
Hunden gegeniiber und zwinge sie zur Flucht. Esist selbstverstéandlich, dal3 der ,volle* Erfolg
auch bei der Anwendung des magnetischen Blickes erst nach |angeren Ubungen eintreten wird,
aber der Schuler wird sich bald von seiner Wirkung tberzeugen und Vertrauen gewinnen.

Der Schuler muf3 nun auch trachten den ,, negativen® Zustand beherrschen und anwenden zu
lernen. Die fortgesetzte, in Stufe 6 angegebene Ubung wird ihm wohl bis jetzt schon die
Fahigkeit gebracht haben, den negativen Zustand bis zu einer halben Minute anzuhalten. Er muf3
sich nun von allen Hilfsmitteln befreien und lernen, diesen Zustand schneller und ohne
besondere V orbereitungen herbel zufiihren.

Man setze sich an einen Tisch, stiitze den Kopf in die Hande und verschlief3e mit den beiden
Daumen die Ohren und mit den anderen Fingern die Augen, ohne jedoch auf diese einen Druck
auszuiiben. Dann ziehe man den Atem ein und halte Kumbhaka etwas |énger an. Wahrend dieser
Zeit muld man rasch und sicher den negativen Zustand einleiten, ohne vorher an eine Scheibe
oder ein sonstiges Hilfsmittel zu denken. Ein leichter Druck, der von der Zirbeldriise ausgeht,
bewirkt das sofortige Entleeren des Gehirns von aller Gedankentétigkeit. Es ist dies kein
mechanischer, sondern ein geistiger Druck, eine Willensstromung, die von der Zirbeldrise (an
der Gehirnbasisim Hinterkopf) ausgeht und sich Uber das ganze Gehirn verbreitet.

Der Schiller lasse sich dieses Experiment sehr angelegen sein! Die anfanglichen Mil3erfolge
ddrfen ihn nicht entmutigen; das Ziel wird mit der ntigen Geduld und Ausdauer sicher erreicht.
Er mui3 diesen Zustand beherrschen lernen, da die weitere Entwicklung in mehr as einer
Beziehung davon abhangig ist.

Die Stufe 6 hat den Schiler auf die Wichtigkeit des rechtsseitigen oder linksseitigen
Atemstroms aufmerksam gemacht. Er wird nunmehr infol ge der vorangegangenen Ubungen die
Regulierung desselben auf mechanischem Wege leicht bewerkstelligen kénnen.

Beim linken Atemstrom ist es von Vorteil, Geldgeschéfte zu betreiben, neue Kleider zu
bestellen, Schmuck und Edelsteine einzukaufen, eine weite Reise anzutreten, ein Bildwerk zu
beginnen, ein Haus zu bauen oder dasselbe zum ersten Male zu betreten, eine Ehe zu schliefien,
die Ernte zu beginnen oder die Aussaat, VVerwandte zu besuchen oder Hohergestellte, zum ersten
Male eine Stadt oder ein Dorf zu betreten oder sich dort niederzulassen. Man beginne wahrend
des Chandraatems das Bohren eines Brunnens, mache Geschenke, kehre nach Hause zurtick,
nehme kihlende oder néhrende Medizin ein, beginne den Unterricht, vollbringe mitleidige
Handlungen, kaufe Tiere ein oder beginne die Anlegung von Sammlungen. Alles, was eine
dauernde und anhaltende Wirkung hervorbringen soll, ist im Chandraatem glinstig zu beginnen.

Wahrend des Suryaatems (rechts) beginne man das Studium schwerer Wissenschaften, reite,
jage, schwimme oder Ube irgendeinen Sport, beginne eine Seereise, die Besteigung eines
Berges, schreibe, zeichne oder male, bade, esse oder lasse sich rasieren, die Haare schneiden,
beginne ein Spiel, nehme erregende M edizinen ein, mache Gesuche und Audienzen, usw. Alle
Handlungen, die schwieriger oder hitziger Natur sind oder nur voribergehende Wirkungen
erzielen sollen, sind, wahrend des Suryaatems begonnen, von giinstigem Erfolg begleitet. Ge-
schlechtlichen Verkehr pflege man nur wahrend des rechten Atems, auch soll man nur wahrend
dieses Atems L ebenskraft abgeben, d. h. magnetisieren.

Der Schiler hat darauf zu achten, dal3 der Chandraatem kuihlend, herabstimmend, bindend
und ausgleichend wirkt, wahrend der Suryaatem erregend, umformend, erwarmend und |6send
wirkt. Demnach wird er z. B. nie wahrend des Chandraatems baden, denn er wirde sich
erkdlten, er wird aber wahrend des Suryaatems keine Ehe schlief3en, da diese infolge des
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umformenden und | 6senden Prinzipes des Suryaatems bald zur Trennung kommen wiirde. Nach
diesen Grundsétzen ist es nicht besonders schwer, bel jeder Handlung des Lebens die richtige
Atemform zu bestimmen. Viele Handlungen; wie z. B. das Musizieren, entsprechen beiden
Prinzipien, kbénnen daher zu jeder Zeit unternommen werden.

In Krankheitsfallen, die hitziger, fiebriger Natur sind, hilft die Uberleitung auf den
Chandraatem; bel Erkdtungskrankheiten aber leite man den Suryaatem ein. Es ist das ganz
begreiflich, denn jede Erkédltung bedingt ein léangeres Beharren des Chandraatems und jedes
Fieber einen konstanten Suryaatem, wovon man oft genug Gelegenheit hat, sich zu Gberzeugen.

Der Schuler wird aso zu jeder wichtigeren Handlung den entsprechenden Atem auf die
beschriebene mechanische Art einleiten. Spéater wird ihm ein einfacherer Weg gelehrt werden.

Als Grundsatz aber mag gelten, dal3 er im allgemeinen wahrend des Tages sich (mit den
Unterbrechungen fir verschiedene Handlungen) bemtht, den Chandraatem, und wahrend der
Nacht den Suryaatem festzuhalten; er soll mindestens beim Einschlafen den Suryaatem
herbeifihren. Ein echter Yogi lebt nur auf diese Art.

Wahrend des Sushumma, wenn aso bei der Ubergangszeit der Atem aus beiden
Nasenl 6chern stromt, soll man gar nichts beginnen. Diese Phase ist das Prinzip der Verwirrung
und wirkt auch in dieser Weise auf alle, wahrend dieser Zeit begonnenen Handlungen. Es wird
immer das Gegenteil von dem, was man vorhatte, herauskommen. Sushummaist nur gunstig fr
meditative Vertiefungen. Wahrend dieser Zeit halte man bel sich Einkehr und beschéftige sich
mit seinem inneren Wesen.

Mit der Beobachtung des richtigen Atemstromes ist dem Schiler ein Mittel an die Hand
gegeben, sich vor Unbill und Schaden zu bewahren. Er achte auf diese Wahrheiten! Jedoch mag
er sich nicht dem Glauben hingeben, dal3 er dadurch irgendeinem Karmavorzugreifen imstande
ist. Wenn ihm irgendein Leid widerfahren soll, so wird er es trotz dieses Wissens nicht
aufzuhalten imstande sein, er wird dann einfach die Umleitung des Atems nicht bewerkstelligen
kénnen. Nur vor Schaden und Unbill, hervorgerufen durch das viele menschliche Irren, vermag
ihn die erlangte Kenntnis und Praxis der beiden Atemprinzipien zu schiitzen.

Freilich muf3 bei Beriicksichtigung des passenden Atems fir irgendeine Handlung, auch auf
das eben laufende personliche Tattwa Achtung genommen werden, damit dessen Wirkung der
Atemwirkung nicht entgegenstehe. So ist, wahrend Chandra stromt, nur das Prithvi- und Apas-
Tattwa gunstig, dagegen soll man wéhrend Vayu, Tejas und Akasha bel Chandra-atem nichts
unternehmen. Bei Suryaatem ist dasVayu-, Tegas- und in vielen Féllen auch das Prithvi-Tattwa
gunstig. Das Akasha-Tattwa bringt Mif3erfolg sowohl bei Chandra as auch bel Surya.

Um ganz sicher zu gehen, mul3 also der Schiler dasin ihm stromende Tattwa erkennen, aber
auch verandern lernen. Schon in Abschnitt 6 wurde der Schiler in die Vorstufe zur
willkirlichen Tattwaveranderung eingefuhrt. Er lernte Farbe und Geschmack des betreffenden
Tattwas hervorzurufen. Nun mul3 er einen Schritt weitergehen.

Fur Akasha-Tattwa: Mit der Vorstellung der schwarzen Farbe und des bitteren Geschmackes
muf3 sich ihm auch sofort die Vorstellung einer Figur verbinden, die einem Ohre dhnlich ist,
ferner die Vorstellung einer Wirbelbewegung und des alles durchdringenden Athers.

Fur Vayu-Tattwa: Mit der Vorstellung der grinen (auch blauen) Farbe und des sauren
Geschmackes muf3 sich gleichzeitig die Vorstellung einer nullférmigen Figur und der
Bewegung im spitzen Winkel sowie des luftigen Prinzipes verbinden.

Fir TeasTattwa: Mit der Vorstellung der roten Farbe und des scharfen hitzigen
Geschmackes suche der Schiler die Vorstellung eines Dreiecks und der aufwartsstrebenden
Bewegung sowie der Hitze und des Lichtes zu vereinen.

Fur Prithvi-Tattwa: Der Schiler verbinde gleichzeitig mit der Vorstellung der gelben Farbe
und des siiRen Geschmackes die Vorstellung einer viereckigen Figur und der horizontalen
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Bewegung sowie des klumpigen, erdigen Prinzipes.

Fir das Apas-Tattwa: Der Schiler muf3 lernen, mit der Vorstellung der weil3en Farbe und des
herben, zusammenziehenden Geschmackes, gleichzeitig auch die Vorstellung des Halbmondes
und der nach abwaérts gerichteten Bewegung, sowie des Wassers und der Kdte verbinden zu
kénnen.

Man soll diese Ubungen so oft als moglich durchfiihren. Man muR diese Vorstellungen
plastisch erleben, gleichzeitig oder mindestens sehr rasch hintereinander erzeugen, festhalten
und verbinden lernen. Wenn der Schiler sich z. B. auf Tegjas-Tattwa konzentriert, muf3 er
trachten, sofort ales rot zu sehen und einen scharfen, hitzigen Geschmack zu empfinden. Zu
gleicher Zeit muf3 vor seinem geistigen Auge ein grof3es, rotes Dreieck erscheinen, in welchem
eine Flamme aufwértssteigt, und sein ganzer Korper mul? Hitze empfinden. In dhnlicher Weise
wird diese Ubung auch fur alle anderen Tattwas durchgefiihrt. Der Schiiller glaube aber nur
nicht, daid er jetzt schon die Tattwas willkirlich zu erzeugen imstande ist. Es sind dies noch
immer einleitende Ubungen, die aber sehr notig sind und mit Flei3 und Eifer durchgefuhrt
werden missen.

Zur Ausbildung des Hellhdrens wollen wir uns vorerst mechanischer Hilfsmittel bedienen.
Die Abgeschlossenheit in einem ruhigen, dunklen Raum beglnstigt die Entwicklung. Der
Schiller setze sich ruhig hin, stimme sich zur Passivitét, verschlief3e die Augen mit einer Binde
und die Ohren mit Wattepfropfen. In dieser ruhigen Haltung, bei welcher der Atemprozef3 ein
wenig heruntergestimmt werden soll, achte er auf die Vorgangein seinem Innern. Dadurch wird
die Grundlage zum geistigen Horen gelegt. Man kann dassel be schwer beschreiben. Es gleicht
nicht dem Horen mit dem Gehorsinn. Die einzig mdgliche Ausdrucksweise fur das geistige
Hellhtren ist, wenn es auch absurd klingen mag: ein horbares, lautes Denken fremder
Wesenheiten. Diese Ubung, die natiirlich ebenfalls nur einleitend ist, soll stets mindestens 20
Minuten dauern und zweimal wochentlich vorgenommen werden.

An anderen Abenden nehme der Schiler eine Muschel mit méglichst viel Windungen,
welche ziemlich grof? und dunnwandig sein soll, suche ebenfalls die Einsamkeit seines
verdunkelten Zimmers auf, mache sich passiv, stimme die Muskeln und die Atemtétigkeit herab
und verschlief3e sich ein Ohr mit einem Wattepfropf. Das andere Ohr bedecke er mit der
Muschel. Aus dem anfanglichen Sausen und Brausen wird sich spater mit Hilfe gewisser Kréfte,
deren Benutzung in einem der néchsten L ehrbriefe gelehrt werden wird, das Hellhdren mit dem
Gehororgan ergeben. Diese Ubung ist ebenfalls nur eine Einleitung dazu.

Anschliefiend an diese oder die vorher beschriebene Ubung kann man auch eine einleitende
Ubung fur das ,,Hellsehen® durchfihren.

Der Schuler setze sich in einer Entfernung von ungeféhr zwei Meter vor einen dunklen
Schrank mit einer polierten, glatten Flache. Die Flache soll ziemlich spiegeln, wozu wohl ein
mit Fournierholz belegter Schrank am besten zu verwenden ist. Das sich hinter dem Ricken des
Ubenden gut einen Meter entfernt befindliche Licht muR sehr stark abgedreht werden, so daid
nur gerade soviel Licht bleibt, um die Umrisse der Gegenstande zu erkennen. Der Schiiler soll
sich vorerst die Ohren verstopfen. Bei ruhigem, etwas zurtickgehaltenem Atem und aufrechter
Haltung der Wirbel sdule sehe er nun, nachdem er sich in eine passive, empfangliche Stimmung
gebracht hat, andauernd auf die polierte Schrankflache. Er soll mdéglichst irgendeinen
wahrnehmbaren, helleren Punkt in der Mitte der Flache dauernd ins Auge fassen und dem Auge
kein Umherschweifen gestatten. Auch diese Ubung mag gut 20-30 Minuten wahren und soll
zwel bis dreimal wochentlich durchgeftihrt werden.

Wir kommen nun zu einer ebenfalls nur einleitenden, aber sehr wichtigen Ubung, die das
»Astralleibaussenden” vorbereiten soll.

In der schénen Jahreszeit begebe man sich in das Freie, an einen Platz, wo man ungestért und
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unbelauscht ist. Wenn diese Bedingungen gegeben sind, kann man auch seinen Garten dazu
verwenden. Wer keinen Garten hat, geht am besten in den Wald und sucht sich eine Lichtung
auf. Er soll aber diese Ubung keinesfallsim Anschluf? an dasin diesem Abschnitte geschilderte
Experiment des Sonnenprana-Ubertragens ausfiihren. Der Schiller lege sich in das Gras,
verstopfe seine Ohren, spanne ale Muskeln vollstandig ab und schaue unverwandt in das Blaue
des Himmels. Er verfolge die dahinziehenden Wolken und konzentriere alle Gedanken darauf,
die Korperschwere aufzuheben, als ob er Fliigel hétte und mit den Wolken dahinschweben
konne. Es muR die Gedankenkraft so intensiv sein, dalRsieim Verlauf der Ubung zur treibenden
Sehnsucht wird.

Bei dieser Ubung, die, so oft es die Umstande nur irgend erlauben, wiederholt werden muR,
liege man so, dal3 der Kopf nach Norden und die Fil3e nach Stiden gerichtet sind. Man verharre
in diesem Zustande solange a's irgend maglich. Es muf3 dabei rhythmisch geatmet werden.

Die Ubungen der 6. Stufe, die hier keine Abanderung erfahren haben, bleiben bestehen, und
eswird dem Schiler aufgetragen, dieselben nicht zu vernachlassigen, wenn sie auch jetzt nicht
mehr so oft wiederholt werden miissen.

DieVorschriften fir den Morgen und Abend jedoch miissen unveréndert eingehalten werden.
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8. Stufe

Das monoideistische Experiment kann auch mit gutem Erfolge zur intensiveren
Entwickelung der okkulten Kréafte herangezogen werden.

Jeder konzentrierte Gedanke, der a's absolut letzter in den Schlaf hintibergenommen wird,
entspricht einer Uberaus wirkungsvollen Suggestion auf den Astralkorper, welcher dadurch
gendtigt wird, in der ihm aufgezwungenen Richtung welter tdtig zu sein, was mit um so
groflderem Erfolge der Fall sein wird, als ja der Astralkérper wdhrend der Ruheperiode des
Korpers von seiner starken Gebundenheit zum grof3eren Telle gelost wird und mit seinem
Wirken freier und nachdriicklicher einsetzen kann.

Der Schiler wird jetzt wohl verstehen, warum besonders die Reinheit seiner Gedanken vor
dem Einschlafen verlangt wurde. Die M enschen wissen nicht, wie unguinstig es auf sieeinwirkt,
wenn sie Gedanken des Neides, Hasses, Zornes oder irgendeiner anderen Leidenschaft mit in
den Schlaf hinibernehmen. Nichts fordert z. B. die traurige Hyper-Sexualitét unserer heutigen
Zeit so sehr, alsdas L esen aufreizender, die Sinneslust erregender Blicher vor dem Einschlafen.
Unter dem Drucke einer auf diese Art erzeugten Uberméchtigen Suggestion arbeitet der
Astralkorper in der ihm aufgedrungenen Richtung weiter. Eer ist entflammt von der
betreffenden Leidenschaft und wird von den, dieser L eidenschaft entsprechenden Vorstellungen
umstrickt, die auf jenen Ebenen viel intensiver und glthender sind, alsin der grobkorperlichen
Sphére. Die Ruickstrahlung dieser hochgespannten astralen Eindriicke beeinflufd aber auch
gleichzeitig den Korper derart, dal3 derselbe nach dem Erwachen von den gleichen Schwin-
gungen sich ergriffen fuhlt und von dem méchtigen Triebe gedrangt wird, sich in dieser
Richtung auszul eben.

Wie grundfalsch ist daher z. B. die Gewohnheit der meisten Menschen, ihre Sorgen in den
Schlaf hinlberzuziehen. Nicht nur, dal3 sie am anderen Morgen in der Ubelsten Stimmung
erwachen und sich schon dadurch neues Ungemach heraufbeschwdren; nicht nur, dald sie durch
diese gefahrliche Suggestion vor dem Einschlafen ihren Astralkdrper der Moglichkeit beraubt
haben, den Korper zu Handlungen zu beeinflussen, die in der Folge eine glinstigere Wendung
der sorgenerzeugenden Umstande herbeizufiihren geeignet sind, sondern sie haben ihre Lage
sogar verschlimmert dadurch, dal3 sie ein ganzes Heer von tibelwollenden Elementar-Gewalten
herangezogen haben, deren Einflul3 imstande ist, dem Unglucklichen noch gréRRere
Schwierigkeiten zu bereiten: ,Die Geister, die er auf diese Weise rief, wird er so schnell nicht
wieder l0s.”

Dal’ das monoidei stische Experiment auf das Gemdit und die psychische Entwickelung wie
ein Zaubermittel wirkt, hat der Schiler schon gehért — er weil3 bereits aus eigener Erfahrung,
dald ein Zustand des Friedens und der vollsten Seelenharmonie vor dem Einschlafen ein
Erwachen in den gleichen Gefuihlen zur Folge hat, die den ganzen Tag Uber anhalten, ja sogar
auf die Umgebung wirken. Auf dieselbe Weise kann man auch die intellektuelle Entwicklung
beschleunigen oder die Entwickelung der okkulten Kréfte fordern. Jeder Wunsch, jedes starke
Verlangen, wenn sie als absol ut letzter Gedankein den Schlaf hinlibergezogen werden, zwingen
den Astralkorper zur Loésung, mindestens aber zur intensivsten Beschéftigung in dieser
Richtung.

Wer also mit einem Problem, das er im tagwachen Zustand nicht zu 16sen imstande war,

einschlaft, und zwar so, dal’ der Gedanke an sein Problem scharf konzentriert und der absolut
letzte war, wird des andern Tags den Schliissel gefunden haben, oft sogar gleich nach dem

-69-



Erwachen. Und dem Schiiler dieses Entwicklungskurses kann es nunmehr gar nicht schwer
fallen, einen Gedanken solange festzuhaten und jeden, selbst den leisesten stérenden
Nebengedanken sofort zu entfernen oder besser gar nicht aufkommen zu lassen, bis er vom
Schlafe Uberrascht wird. Gelegenheit wird sich fur jeden Schiler ab und zu finden, dieses
Experiment in dieser Richtung hin zu erproben.

Grofsen Nutzen wird das monoidei stische Experiment jedem Schiler bringen, wenn er sein
Einschlafen in Zukunft in folgender Art regelt.

An dem einen Abend lasse er die Gedanken des Friedens, der Harmonie, N&chstenliebe,
Selbsterziehung usw. die absolut letzten sein, mit dem konzentrierten Wunsche, immer besser,
edler, selbstloser und liebeerflllter zu werden. Am néchsten, a so an jedem zweiten Abend, gebe
er sich vorher den gleichen Gefuhlen hin, lasse aber seine Meditation in den kréftigen,
konzentrierten Wunsch tibergehen, dal3 seine latenten okkulten Krafte nunmehr erwachen und
sich intensiv entwickeln sollen. Man kann dabel abwechselnd besondere Wiinsche stérker
betonen, wie z. B. die raschere Entwickelung des Hellsehens, Hellhorens, der
Tattwabeherrschung, die volle Erweckung des psychischen Sinnes, usw. Nur missen diese
besonderen Wiinsche siebenmal wiederholt werden. Man darf nicht bei der einen Ubung z. B.
die schnellere Entwickelung des Astralleibaussendens und bei der néchsten Ubung die
Forderung des Hellsehens verlangen. Wer z. B. die raschere Entwickelung des Tattwa-
Beherrschens wiinscht, muR diesen Wunsch durch 7 Ubungen festhalten und kann dann erst zu
einem anderen Ubergehen.

Sehr geférdert wird die Entwickelung psychischer Krafte auch durch fol gendes Experiment.

In Stufe 7 wurde dem Schller gelehrt, sich das Universal prana der Sonne zunutze zu machen,
um starke elektrische Krafte zu erhalten. Zur Forderung seiner magnetischen Kréfte, die
besonders der Entwickelung einer hdheren Senaitivitét und des psychischen Sinnesdienen, mul3
er nun auch das universale Lunarpranain verstérkterem Mal3e auf sich Uberleiten konnen.

Wahrend der Zeit des zunehmenden Mondes bis zum Vollmond begebe sich der Schiler an
maoglichst wolkenfreien Abenden an einen Ort, wo ihn die Strahlen des M ondes tiber den ganzen
Korper treffen konnen. Dieser Ort muf3 absolute Einsamkeit haben. Am besten ist es, diese
Ubung im Freien, im Hausgarten, auf Feld und Wiese oder in einer Waldlichtung
durchzufiihren. Es ist eine unerlaRliche Bedingung, dal? der Ubende nicht gestort und von
keinem Menschen gesehen wird. Wenn es die Umsténde nicht gestatten, sich ins Freie zu
begeben, so kann das Experiment auch in der Wohnung ausgefihrt werden, man muf3 aber ein
Fenster wahlen, durch das der Mond léngere Zeit vollsténdig scheinen kann. Um sich vor
neugierigen Blicken zu schiitzen, wird man am besten die unteren Fensterfliigel verhangen; der
Mond muf also durch die gedffneten Oberfliigel auf den Ubenden strahlen. Er muR sich in dem
betreffenden Raume vollstandig allein befinden und sich vor jeder Uberraschung sichern.

Die Ausfuhrung des Experimentes, ob im Freien oder im Zimmer, ist folgenderart.

Der Ubende stellt sich dem Mond gegeniiber, richtet mit ausgestreckten Armen die
Handflachen und die Fingerspitzen gegen den Mond, in der Weise, dal er ihn zwischen den
beiden Handen sieht. In dieser Stellung verharre er einige Minuten so ruhig als moglich und
sehe starr und unentwegt auf den Mond. Es ist Bedingung, dal sich der Ubende in einem
ruhigen, harmonischen und empfénglichen Zustand befindet. Dann hole er tief Atem, halte die
Luft in Kumbhaka fest und entwickle mit intensiver Willenskraft folgenden Gedankengang:

»1ch ziehejetzt die magnetischen Krafte des Mondes an mich heran. Ich filhle seine Strahlen
und empfinde, wie sie meinen Korper durchdringen und meine Seele beeinflussen; ich fuhle
mich leicht und aller irdischen Schwere entbunden. Der Einflul? des lunaren Pranas wird mich
ruhiger, harmonischer machen und mich dem geistigen Urquell ndher bringen. Meine
magneti schen Kréfte werden erwachen; ich werde in hohem Mal3e sensitiv werden, der innere
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Sinnwird sich 6ffnen, und alle okkulten F&higkeiten werden in mir zu wirken beginnen und sich
kréftig entwickeln.”

Der Schiler ballt hierauf die Hande zusammen, kreuzt die Arme etwas Uber der Stirn, indem
er die Handflachen derselben zukehrt, 6ffnet sie rasch, so dal’ die gespreizten Finger der Stirn
gegentber sich befinden und gleitet nun langsam in einer Entfernung von 2 bis 3 Zentimeter mit
den gekreuzten Handen Uber das Gesicht den Korper entlang herunter, soweit es die Kreuzung
der Hande zul&3t. Dabei mul3 ihn der starke Wille und die plastische V orstellung beherrschen,
dal? das von seinen Handen aufgenommene lunare Prana nunmehr auf seinen Korper Ubertragen
und von diesem aufgesogen wird. Der Schiler muf3 bei dem magnetischen Strich streng darauf
achten, dal? seinerechte Hand dielinke und seine linke Hand die rechte K drperhafte bestreicht,
also die Gegenpole beachtet werden.

Wenn er unten angelangt ist, beildufig in Kniehdhe, so mag er die Hande seitlich nach auf3en
fUhren und ausatmen. Dasich der Schiler schon frither darin gelibt hat, Kumbhakaso lange al's
moglich anzuhalten, wird es ihm auch bel diesem Experiment nach und nach gelingen, den
Atem Uber die Dauer der Konzentration und des magnetischen Striches festzuhalten.

Er fUhrt nun die Hande im weiten Bogen nach auf3en wieder in die Aufnahmestellung — die
Handflachen gegen den Mond gerichtet — zuriick und wiederholt das ganze Experiment noch
zweimal.

Jeder halbwegs wolkenfreie Abend in der Zeit des zunehmenden Mondes bis zum Vollmond
soll fiir diese Ubung ausgeniitzt werden. Anfanglich mache er sie nur — wie oben erwahnt —
dreimal hintereinander, spéter aber funfmal und bei erlangter Fertigkeit je siebenmal.
K einesfalls aber ofter al's siebenmal, denn eine Uberladung mit lunarem Prana konnte gefahrlich
werden. Der Schiler muf3 die Striche langsam und ruhig machen, dabei aber immer starr und
unbeweglich in den Mond sehen.

Die besten Erfolge wird dieses Experiment wohl an jenen Abenden zeitigen, an welchen es
in den Vormitternachtsstunden durchgefiihrt werden kann, und zwar zu jener Zeit, zu welcher
der Mond noch 0stlich steht, also die Scheitellinie noch nicht Uberschritten hat. Geht der Mond
erst spét in der Nacht auf, dann mui3 der Schiler eben seinen Schlaf unterbrechen und eine
Nachmitternachtstunde wahlen.

Es ist eine unerlaliche Bedingung, dal’ der Schiller nach stattgefundenem Experiment so
schnell al's moglich die Ruhe aufsucht; er soll nichts mehr sprechen und seine Gedanken nur bei
dem Experiment und dessen Wirkung verweilen lassen. Hat er die Ubung auRerhalb seines
Wohnraumes gemacht, so muf3 er besorgt sein, mit keinem Menschen mehr in Verkehr zu treten
und auf dem Heimwege allein zu sein und nicht mehr zu sprechen. Er darf sich nach diesem
Experiment keiner anderen odischen Influenz aussetzen, weshalb es sehr gut ist, wenn er sich
nach vollzogener Ubung sofort mit dem in der 7. Stufe gelehrten , Odischen Schutzmante*
sorgféltig abschlief3t. Wenn er es im Erzeugen dieses Schutzmantels bereits zu einer grof3en
Fertigkeit gebracht hat, so kann er ruhig auf dem Heimweg eine Stral3enbahn benutzen, er ist
nun gegen odische Uberstrahlung geschiitzt. Er darf sich nur mit keinem Menschen in ein
Gespréch einlassen — hochstens dal3 er mit kurzen wenigen Worten vom Schaffner die Fahrkarte
begehrt, und in dieser Beziehung ist dem Schiller anzuraten, die Riickfahrkarte schon vorher zu
kaufen.

Wenn nun nach diesem Experiment vor dem Einschlafen im Bette auch noch das
monoideistische Experiment mit der zugespitzten Konzentration auf Erweckung aller oder
bestimmter okkulter Fahigkeiten angewendet wird, so findet sicherlich in kurzer Zeit eine
kréftige Auslésung in der gewiinschten Richtung statt. Es werden sich dann bei allen Ubungen
ungeahnte Erfolge einstellen.

Wir wollen uns nun der vollsten Ausbildung, bzw. der Nutzanwendung des negativen
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Zustandes zuwenden.

Der negative Zustand ist ein wunderbares Beruhigungsmittel fir den Menschen. Er hilft uns
Leid und Schmerz Uberwinden, bringt uns Hoffnung und Zuversicht. Der negative Zustand
Offnet uns die Pforte zur inneren Erleuchtung. Seine praktische Verwertung steht in engster
Verbindung mit einer gut ausgebildeten Konzentrationsféhigkeit. Allen geistigen Arbeitern,
Gelehrten, Kunstlern, aber auch allen nach Erkenntnis ringenden Menschen sowie jenen, die
sich in Ublen Lebenslagen befinden und sich nicht mehr zu helfen wissen, kurz, in jeder Lage
des Lebensist der negative Zustand eine kréftige Hilfe, daer eine direkte Verbindung mit dem
inneren geistigen Prinzip ermoglicht. Der negative Zustand kann zu jeder Zeit, an jedem Ort und
auch in jeder Umgebung durchgeftihrt werden.

Zu diesem Zwecke mul3 der Schiiler lernen, diesen Zustand herbeizufiihren, ohne dai3 er die
Organefur die Sinnestibermittlung schlief3t, also mit offenen Augen und Ohren, stehend oder im
Gehen.

Vorerst versucheer, in seinem Ubungszimmer bei Herbeifilhrung dieses Zustandes die Augen
offen zu halten. Er habe vor sich auf dem Tische oder an der Wand einen ungefahr einen
Quadratmeter grof3en Bogen reines well3es Papier. Dann stiitze er auf die an friiheren Stellen
angezeigte Art den Kopf in die Hande und verschlief3e nur mit den Daumen die Ohren. Die
Augen bleiben offen und sind auf das weil3e Papier gerichtet. Dann ziehe er den Atem ein und
halte Kumbhaka. Durch den bekannten Druck, von der Zirbeldriise ausgehend, leite er nun den
negativen Zustand ein. Das Auge darf von der weil3en Papierflache keinesfalls abgewandt
werden. Dieses Experiment wird erst nach einigen Wiederholungen gelingen.

Ist ein wiederholter Erfolg eingetreten, dann mag der Schiler den negativen Zustand
herbeiflihren ohne Bannung des Auges mit dem weif3en Papier. Die Ohren sind dabel wieder mit
den Daumen verschlossen, aber jetzt heildt es die Fahigkeit zu erlangen, den Blick absichtlich so
zu verschleiern, dal3 der Schiler die ihn umgebenden Gegensténde wohl sieht, sich aber davon
gedanklich nicht berihren l&3t. Nach und nach wird es ihm gelingen, mit offenen Augen
sozusageninein, Nichts* zu starren. I st er so weit gekommen, so hat er esleicht, den negativen
Zustand mit offenen Augen auf die bekannte Art durchzufhren.

Inzwischen soll sich der Schiller darin tiben, dal3 er bei jeder passenden Gelegenheit versucht,
sein Gehor auszuschalten, ohne die Ohren zu verschlief3en. Das bedarf grofder Willenskraft und
einer ebenso grof3en Geduld. Aber es gelingt dem Ausdauernden. Die Tone rauschen am Ohr
vorlber a's ein Unbestimmtes, sie dirfen vom Gehérsinn nicht mehr registriert werden; man
muR durch viele Ubung nach und nach lernen, sich bei offenen Sinnen von der AuRenwelt
vollstandig abziehen zu kdnnen. Ist man soweit gekommen, dann mul3 man versuchen, den
negativen Zustand mit offenen Augen und Ohren einzuleiten, im Stehen und schliefdich auch im
Gehen.

Wenn nirgends der Schiiler auf die &uferste Geduldsprobe gestellt wird, soist esbel diesem
Experiment. Eswerden bei vielen Schillern Monate vergehen, bis sie zum gewiinschten Erfolge
kommen.

| st dieser aber wiederholt eingetreten, dann muf3 sich der Experimentierende auch von seinem
stillen Ubungszimmer befreien, er muf3 lernen, den negativen Zustand mitten im starksten Larm
an dem belebtesten Ort durchzufihren, freilich muf er bel solcher Gelegenheit um seine
personliche Sicherheit besorgt sein. Ubt man auf der Stral3e, so mulR man sich eine geschiitzte
Stelle aussuchen, um sich stlitzen oder anlehnen zu kdnnen.

Jeder negative Zustand hat nur dann praktischen Wert, wenn ihm eine starke Konzentration
in einer bestimmten Richtung vorangegangen ist. Um also in einer bestimmten Richtung
Erleuchtung zu bekommen, muf3 man vor Einleitung des negativen Zustandes erst in dieser
Richtung andauernd konzentrieren. Wenn man sich z. B. in irgendeiner wissenschaftlichen
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Frage, bel einem kinstlerischen Problem, in einer bedréangten Lage des Lebens usw. in
Unklarheit befindet, so setze man sich hin, konzentriere sich durch 15 bis 25 Minuten mit
vollster Energie und dem zugespitzten Wunsche nach Wissen und Klarheit, mit seinen
Gedanken auf die betreffende Frage, auf das Problem oder auf die unangenehme Lage, in der
man sich befindet und fuhre dann sofort anschlief3end den negativen Zustand herbei, den man
sich bemitiht, so lange a's moglich festzuhaten. In den meisten Falen wird sich die ersehnte
L 6sung sofort nach Beendigung des negativen Zustandes — oft auch erst einige Stunden spéter
— in einer unerwarteten grof3artigen Weise einstellen. Eine vollige Erfolglosigkeit ist bei
richtiger Durchfiihrung des Experimentes ausgeschlossen.

Den negativen Zustand mit vorangegangener Konzentration mitten im L&rm des Tages und
mit offenen Sinnen durchzufiihren, hat nur den Zweck, diesen Zustand auch in Stunden der
Gefahr ausnitzen zu konnen. Im algemeinen aber empfiehlt es sich, denselben in stiller
Abgeschiedenheit und mit den durch die Finger verschlossenen Augen und Ohren anzuwenden.
Esist auch gut, gleichzeitig mit den beiden kleinen Fingern die Nasenl 6cher zuzudriicken. Der
Schiler wird dann das Kumbhaka erfolgreicher zu halten imstande sein. Grof3e Erleuchtungen
werden in der Stille, in der Abgezogenheit gewonnen, das Tor 6ffnet sich meist erst so recht,
wenn der negative Zustand unter dem vollstandigen Ausschluf der Sinneund in der Einsamkeit
vollzogen wird.

Allen meinen Schillernlegeich esansHerz, die duf3erste Geduld und A usdauer anzuwenden,
damit sie dieses Experiment voll und ganz zu bemeistern imstande sind. Es birgt eine grof3e
Quelle von Gluck, Erkenntnis und Seelenfrieden in sich. Wer nur einmal einwandfrei und mit
Erfolg diesen Zustand herbeizufihren vermochte, wird in allen Féllen seines Lebens sich
desselben bedienen und ihn wertschétzen lernen. Freilich muld er vorsichtig sein und gelernt
haben, die Spreu vom Korn zu unterscheiden, sonst kann ihm dieser Zustand manche Gefahr
heraufbeschworen, besonders wenn er auf die Hauptbedingung zu achten vergif, dald dieser
Zustand nur dann herbeigefihrt werden darf, wenn die Seele ruhig ist, wenn sie von keiner
Leidenschaft durchflutet wird, wenn Harmonie und Friede vorherrschen. Wer den negativen
Zustand einleiten will, um irgendeiner Sorge, einer qualenden Unklarheit oder eines LeidesHerr
zu werden, muf3 unbedingt vorerst in seinem Innern einen Zustand der erwartungsvollen,
ergebenen, aufnahmeféhigen Ruhe durch die in friheren Stufen angezeigten, mit dem
rhythmischen Atmen in Verbindung stehenden Ubungen herbeifiinren. Ferner soll man nicht
vergessen, den negativen Zustand niemal sbei vollem Magen, aso unmittel bar nach Mahlzeiten,
einzuleiten. Durch das geheimnisvolle, infolge dieses Experimentes gedffnete Tor kann alles
stromen, Gutes wie auch Boses, und es hangt nur von der korperlichen und seelischen
Verfassung des Ubenden ab, welche Gaste bei ihm einziehen werden und ob er zur Beute des
L iigengeistes wird, oder ob es ihm vergonnt ist, aus der Quelle der Wahrheit Erleuchtung und
hoheren Frieden zu schlUrfen.

Und noch eins! Vidleicht schon im Anfang, oft aber erst, wenn der Schiler den negativen
Zustand voll und ganz beherrscht, wird sich wéhrend desselben ein leuchtendes, glénzendes
Bild vor seinem inneren Schauen entwickeln, ein ruhiges, klares Auge oder ein glanzendes
Angesicht. Da entsteht fir den Schiler eine sehr schwere Aufgabe. Er darf ja nicht denken, er
darf wahrend des negativen Zustandes keine Eindriicke aufnehmen, da dies sofort eine
Unterbrechung und ein Mifdlingen des Experimentes zur Folge haben wirde. Er darf nicht
staunen, nicht Verwunderung oder Entzlicken aufkommen lassen, er mul es unterlassen, das
sich ihm darstellende Bild in seinem Bewultsein zu registrieren. Esist das derselbe Fall, wie
wenn jemand mit offenen Augen diesen Zustand herbeiftihrt; er sieht die Dinge, nimmt sie aber
in sich nicht auf. In einer spateren Entwicklungsstufe soll ihm diese Erscheinung in dem
Augenblick, wo sie die vollste Klarheit erreicht hat, bedeuten, dal3 er den negativen Zustand
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beenden kann, dal? die inneren Kréfte das von den Gedanken ausgel eerte Gehirn, welches in
diesem Zustande einem reinen, unbeschriebenen Blatt Papier gleicht, nunmehr mit ihrer
geheimnisvollen Schrift prépariert haben und dal3 es Zeit ist, in den tagwachen Zustand
Uberzugehen, damit jene Schrift sich in Gedankenwellen umsetzen kdnne.

Wer jene Erscheinung ist, werden nun die Schiler fragen? Dartiber gebeich keine Auskunft.
Durch den negativen Zustand kann sich jeder Schiller diese Frage selbst beantworten.

Dem Gelibten allerdings wird diese Erscheinung, besonders wenn er einmal weil3, mit wem
er es zu tun hat, noch einen Nutzen bringen. So absurd es dem Laien klingen mag, so wahr ist
es auch, dal? der Gelibte, stark Sensitive imstandeist, ohne auch nur den lei sesten Gedanken zu
haben, al'so bel vollster Ausleerung des Gehirns, dennoch die Bildung und Entwickelung eines
Phadnomens zu beobachten. Der negative Zustand [0st eine Kraft in uns aus, die es dem
Experimentierenden ermdglicht, geistige Eindriicke ohne Gedankenarbeit, also ohne Mithilfe
des,, stofflichen” Gehirns, aufzunehmen. Es arbeiten hier die inneren Prinzipien des Menschen,
die im sogenannten ,,normalen” Zustande latent in uns liegen. Diese erméglichen es, die
sukzessive Bildung des Phdnomens zu beobachten. Wenn sich nun durch dessen Hilfe das Auge
ernst und drohend oder das Angesicht kalt und starr dem inneren Schauen zeigt, dann wei(3 der
Experimentierende, dal3jenes geheimnisvolle,, Etwas* eine Mif3billigung ausdriicken will, eine
Warnung, die sich meist auf die Ursache, wegen welcher das Experiment eingeleitet wurde,
bezieht. Wenn ein ausgesprochen egoistisches Motiv das Experiment veranlaldte, dann kann der
Schiler wahrend des negativen Zustandes wohl mit seinem inneren Sehvermdégen in ein sehr
duster drohendes Auge blicken. Er mag dann wissen, dal3 es besser fUr ihn ist, in der
betreffenden Angelegenheit keine geistige Ldsung zu suchen und ihr den freien Lauf zu lassen.
Die Warnung des Phdnomens wird besonders dann eintreten, wenn es sich bei dem Experimente
um einen Eingriff in karmische Verbindungen handelte.

Der negative Zustand wird auch zu verschiedenen anderen okkulten Experimenten
verwendet, insbesondere a3t seine Vertiefung einen Zustand erreichen, in welchem der
Experimentierende fir eine gewisse Zeit so sehr in die geistigen Sphéren aufgeht, dal3 er das
Bewuldtsein seiner Korperlichket verliert. Wir werden spéter noch darauf zurtickkommen, bitten
aber vorerst den Schler, sich unermtdlich der vollsten Entwickelung des negativen Zustandes
hinzugeben.

Die Vorubungen zur willkirlichen Tattwaverdnderung werden nun abermals erweitert. Der
Schiler mui3 sich jetzt mit dem Grundton seines Wesens vertraut machen.

Jeder Mensch hat andere Grundschwingungen, welche genau mit der Grundschwingung jenes
Tierkreiszeichens in Harmonie stehen, welchem der Mensch zugehort. Diese Erkenntnis
entspringt astrol ogischen Prinzipien. Der Mensch wird von jenem Tierkrei szeichen beeinfluf,
dasim Augenblick seiner Geburt am Osthorizont aufsteigt.

Nun hat aber jedes Tierkreiszeichen seinen bestimmten Ton, und zwar:

Widder ! =C

Stier @ =cis
Zwillinge# =d

Krebs $ =dis
Lowe % =e
Jungfrau ™ =f

Waage & =fis
Skorpion* =g
Schitze =gis
Steinbock ) =a
Wassermann __ = ais 7?7??
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Fische + =h

Der Grundton eines Menschen, der z. B. im Zeichen Stier @ geboren ist, wird demnach ,,cis’
sein. Dieser Ton, weil seinem Wesen urverwandt, wird in ihm das Bestreben zur Erzielung des
seelischen Gleichgewichtes hervorrufen; wenn er langer diesen Ton hort, wird er ruhig und
harmonisch werden.

Esist nun Aufgabe des Schilers, sich seinen Grundton zu suchen. Wer astrologisch gebildet
ist, berechne sich sein Horoskop oder lasse es sich von einem einwandfreien, wissenschaftlich
gebildeten Astrologen anfertigen, doch sei man vorsichtig, dal3 man nicht Scharlatanen in die
Hande fallt. Es kommt hier auf den genauen sphérisch-trigonometrisch berechneten Punkt der
Ekliptik an, der im Augenblick der Geburt den Osthorizont kreuzt. Jenes Zeichen, welchem
dieser Punkt angehort, enthdt den Grundton des Betreffenden.

Wer sich aber die Auslagen eines gut berechneten Horoskops nicht machen will, der kann
seinen Grundton mit Hilfe eines Instrumentes feststellen. Am besten eignet sich dazu ein
Harmonium oder ein Instrument, auf welchem sich mehrere Oktaven eines Tones durch langere
Zeit ohne Unterbrechung festhalten lassen. Auch ein Piano ist dazu zu verwenden, doch wirkt
das oftere Anschlagen des Tones etwas stérend und den Erfolg verzogernd.

Der Schuler setze sich vor sein Instrument, konzentriere sich scharf darauf, dal3 es ihm
gelingen werde, seinen Grundton zu erkennen, dann leite er den negativen Zustand ein. Nach
Beendigung desselben gehe er in der mittleren Oktave auf seinem Instrument alle Téne von ¢
bish durch, bei jedem langer verweilend, und kontrolliere den Eindruck, den jeder Ton auf das
Gemiit macht, sehr sorgféltig. Jenen Ton, bel welchem er fuhlt, dal3 nicht nur grof3e Sympathie
vorherrscht, sondern auch ein Gefihl der Ruhe, des Glei chgewichts, der Zugehorigkeit entsteht,
untersuche er nun durch folgendes Experiment genauer.

Er atme rhythmisch und bringe sich in eine sehr friedliche, empfangliche Stimmung. Dann
schlage er den betreffenden Ton zuerst in alen Oktaven hintereinander an. Hierauf ziehe er den
Atem ein, halte ihn durch langere Zeit in Kumbhaka fest, schlage sogleich den Ton in alen
Oktaven , gleichzeitig” an und Uberlasse sich der Wirkung der Tonwellen so lange, bis er fuhlt,
dal3er , eins* mit diesem Toneist. Kann dieser Zustand mit dem betreffenden Ton nicht erreicht
werden, so muf3 er das Experiment abermal s beginnen und einen anderen Ton, der sympathisch
erscheint, ndher prufen.

Dieses Experiment wird bei einem einmaligen Versuch selten zur Zufriedenheit gelingen,
meist bedarf es oftmaliger Wiederholungen, so oft sich eben Gelegenheit dazu ergibt. Aber
schlieflich mul3 es dem Schiler gelingen, seinen Grundton endgultig festzustellen. Das
Instrument muf3 auf Normalstimmung gestellt sein. Es ist zu beachten, dal? dieses Experiment
keinesfals wahrend des Akashatattwas vorgenommen werden darf.

Ist esihm gelungen, so mufl3 er trachten, sich mit diesem Ton so vertraut zu machen, dal3 er
ihn zu jeder Zeit in allen Oktaven rein und klar in sich erzeugen kann, was vieler Ubung und
einer steten Kontrolle durch das Instrument bedarf.

Wenn der Schiler harmonische Gedankenschwingungen in Zukunft mit diesem Ton
begleitet, d. h. wenn er dabel gleichzeitig in seinem Innern diesen Ton erzeugt, so werden die
betreffenden Gedankenschwingungen an Kraft und Wirksamkeit grof3artig gewinnen. Er soll
also sein ganzes Innenleben gewissermalien auf diesen Ton einstellen.

Der betreffende Grundton wird dem Schiler in einer bestimmten Oktave am besten zusagen.
Diese Oktave entspricht dann seinem Entwickelungsgrad. Den Ton dieser Oktave halte er auch
fest beim Sprechen gewisser Sinnspriiche. Das brauchen durchaus keineindischen Mantrams zu
sein. Der Schiler gewohne sich an, 6fter erhebende, dem geistigen Hoherstieg oder der wahren
Néchstenliebe dienende, in eine poetische Form gegossene Gedanken in der Tonlage des
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Grundtones zu sprechen. Das gibt Kraft der Uberwindung und festigt den inneren Frieden.

Der Grundton des Schillers hat aber auch eine Rolle bei der willkirlichen Tattwaverdnderung
zu spielen, und zwar mul3 er ihn mit den Vorstellungen der Tattwaeigenschaften
folgendermal3en verbinden lernen.

Bel Akashatattwa: Der Vorstellung der schwarzen, glanzenden Farbe, des bitteren
Geschmackes, der ohrahnlichen Figur, der Wirbelbewegung und des alles durchdringenden
Athers hat sich die Vorstellung des nach allen Seiten sich ausbreitenden Raumes, die Erzeugung
des Grundtonesin der mittleren Oktave und das Aussprechen desWortes,,Ham" in der gleichen
Tonlage, zu verbinden.

Bei Vayutattwa: Mit der Vorstellung der hellgrinen (auch blauen) Farbe, des sauren
Geschmackes, der nullformigen Figur, der Bewegung im spitzen Winkel, des |uftigen Prinzips,
ferner eines sduerlich scharfen Geruchesist die Erzeugung des Grundtones in einer sehr hohen
Oktave und das Aussprechen des Wortes,,Pam* in gleicher Tonlage, zu verbinden.

Bei Tegastattwa: Der Schiler verbinde mit der Vorstellung der roten Farbe, des scharfen
hitzigen Geschmackes, des flammenden Dreiecks, der aufwértsstrebenden Bewegung, des
Feuers, der Hitze und des Lichtes, sowie der Ausdehnung und eines heil3 beif3enden Geruches,
die Erzeugung des Grundtones in einer hohen Oktave (1 Oktave tiefer as bei Vayu) und das
Aussprechen des Wortes ,,Ram® in der gleichen Tonlage.

Bel Prithvitattwa: Die Vorstellung der gelben Farbe, des stil3en Geschmackes, der viereckigen
Figur, der horizontalen Bewegung, des klumpigen erdigen Prinzipes, sowie der Koh&sion und
schliefdlich eines siif3en Geruches verbindet sich mit der Erzeugung des Grundtonesin einer sehr
tiefen Oktave und dem Aussprechen des Wortes,,Lam* in der gleichen Tonlage.

Bel Apastattwa: Zu der Vorstellung der weil3en Farbe des herben zusammenziehenden
Geschmackes, des Halbmondes, der nach abwaérts gerichteten Bewegung, des Wassers und der
Kélte, sowie der Zusammenziehung als auch des zusammenziehenden Geruches mufd sich die
Erzeugung des Grundtones in einer tiefen Oktave (1 Oktave hoher als bel Prithvi) sowie auch
die Aussprache des Wortes ,,Vam* in gleicher Tonlage beigesellen.

Eswird dem Schiler aufgetragen, nunmehr diese Vorlbungen zur Tattwaveranderung sehr
ernst, mit Ausdauer und so oft als tunlich durchzufiihren. Er hat demnéchst ein grof3eres
Experiment, dasin der néchsten Stufe geschildert wird, sich anzueignen und kann dann wenn er
imstande war, ale Bedingungen zu erfiillen, sein Tattwa beherrschen.

Die in Stufe 7 angegebene Ubung, welche das Astralleibaussenden vorbereiten soll, kann
auch vorzuglich zu tattwischen Zwecken a's Vorbereitung dienen, und zwar insofern, als der
Schiiler nach durchgefiihrter Ubung noch einige Zeit in seiner Stellung bleibt und starr in den
blauen Himmel sieht, ohne zu zucken und zu zwinkern.

Er lasse seine Gedanken so viel als moglich ruhen und atme rhythmisch. Vor seinen Augen
werden sich am Firmament nach und nach wogenartige Gebilde zeigen, die der Wasserdampf in
der Atmosphére verursacht. In einigen spateren Ubungen jedoch werden sich ihm am Himmel
allméhlich die Farben der Tattwas zeigen. Und nun wird er auch Gelegenheit haben, den Lauf
der Untertattwas verfolgen zu kénnen. Jedes Tattwa schwingt normal durch 24 Minuten, der
ganze Tattwalauf vollzieht sich aso in 2 Stunden. Bleibt ein Tattwa langer als 24 Minuten im
Korper vorherrschend, so bedeutet das eine Stérung im Organismus. Bei starken Fiebern z. B.
halt Tejastattwa dauernd an, oftmals Tage und Wochen lang. In normaler Folge hat jedes Tattwa
die Unterstromung des ganzen Tattwalaufes. Wenn z. B. in einem bestimmten Augenblick
Teastattwa eintritt, so wird nicht ganz 5 Minuten lang Tejas mit Akashaunterstromung, die
weiteren 4,8 Minuten Tejas mit Vayuunterstromung, spater reines Tejas, die darauffolgenden
4,8 Minuten Tegjas mit Prithviunterstromung und schliefflich Tejas mit Apasunterstromung
flief¥en. Es wird sich wahrend dieser Zeit stets die rote Farbe zeigen, nur an der Umgrenzung
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oder im Kern ist verlaufend die Farbe der Unterstromung zu erblicken. Es ist hier nicht der
Raum, um auf diese Verhédltnisse ndher einzugehen, doch ist es fur den Schiler dringend
wichtig, sich Uber die Tattwalehre durch das vom gleichen Verfasser bearbeitete Buch
» 1attwische und Astrale Einflisse*, 4. Auflage, belehren zu lassen. *)

Die vorgenannte Ubung zeitigt auRerdem noch einen Erfolg. Wenn der Schiiler in der Lage
ist, sie oft anzuwenden, wird es sehr bald gelingen, sowohl an der Strahlung des Solar-Plexus
seines eigenen Korpers sowie an anderen Menschen das in ihnen vorherrschende Tattwa zu
erkennen.

»Gesegnet sei der Yogi“, heilét es in der indischen Geheimphilosophie, ,der imstande ist,
durch die Knochen zu atmen!” Der Schiler soll das ungléubige L&cheln, das sich auf seinen
Lippen bildet, unterdriicken und vertrauensvoll das nachstehende Experiment durchfihren. Er
wird nach einigen Wiederholungen dieser Ubung anderen Sinnes werden.

Er lege sich auf das Sofa, stimme sich vollkommen ruhig und harmonisch und atme
unausgesetzt rhythmisch. Dann entspanne er alle Muskeln. Und nun muf3 seine Willenskraft und
seine bereits gut ausgebildete Imagination in Tétigkeit gesetzt werden. Wahrend des ruhigen,
rhythmischen Atmens ziehe er das Prana durch die Fufle in die Knochen und stof3e die
verbrauchten Stoffe wieder aus. Seine Imagination mufl3ihm das geistige Bild der Tétigkeit der
Haut vor Augen fihren bzw. erkennen lassen. Sein geistiges Empfinden muf3ihm das Prana der
Luft von der Haut wie von einem Schwamm aufsaugen und es durch die Fiif3e in die Knochen
einstromen lassen. Er mul die geistige Vorstellung erwecken, wie das Prana diese K érpertelle
vollstéandig durchsetzt, Blut- und S&ftestockungen aufhebt und alle verbrauchten Teiledurch die
Poren nach aul3en entfernt. Auf die gleiche Weise atme er durch die Beine, den Unterleib, den
Magen, schliefdlich durch die Brust, die Arme und durch den Scheitel. Dann lasse er gleicherart
den pranischen Atem beim Solar-Plexus eintreten, ziehe ihn durch einen Willensakt in die
Wirbelséule und lasse ihn in derselben hinauf- und herunterstrémen. Wenn der Schiiler diese
Ubung gut ausfuihrt, so wird er sich wie neugeboren fulhlen, sein ganzer Organismus wird mit
belebender Kraft durchstromt sein.

Eine weitere sehr wichtige Ubung ist folgende:

Der Schuler nehme zum Zwecke der Durchfiihrung el nes Pranayams die Padmasanastellung ein.
Wem das nicht moglich ist, der wéhle die gewdhnliche orientalische Stellung. Er atme voll und
tief ein, mit der kréftigen Vorstellung, viel Prana eingesogen zu haben. Wahrend des
Kumbhakas nun mulR er die geistige V orstellung entwickeln, wie sich das eingeatmete Pranaim
Solar-Plexus sammelt. Dann driickt er Prana in die Wirbelsaule, was durch en leichtes
Zusammenziehen der Kehle und durch eine starke Willenskraft bewerkstelligt wird. Er zieht
sodann ein wenig den After zusammen und 1813t Pranadie Wirbel sdule aufwarts strémen. Durch
eine leichte Ausdehnung des Afters steigt Prana wieder die Wirbelsdule abwarts. Das wird
fortwéhrend bel Kumbhaka siebenmal wiederholt, und dann erst kann Rechaka eingeleitet
werden. Das ganze Experiment, welches als Voriibung fir ein grof3eres, sehr wichtiges gilt, wird
ebenfalls siebenmal wiederholt. Der Schiler wird jedoch dringend gewarnt, sich ganz aufrecht
zu halten, damit die Wirbelsdule nicht gekrimmt ist, sonst kénnte er sich psychisch und
physisch schadigen. Er mache dieses Experiment wochentlich mindestens zweimal, doch stets
nur in vollster Harmonie und Seelenruhe.

Nochmals zuriickkommend auf die in Stufe 7 angegebene Vorlbung zum Aussenden des
Astralkorpers, soll dieselbe jetzt eine Erweiterung erfahren. Wéahrend des unverwandten
Schauens in den Himmel setze der Schiler mit einer scharfen Konzentration ein, dal? es ihm
gelinge, seinen Astralkdrper zu 16sen und mit Rickerinnerung auszusenden. Die Muskeln
mussen in der bekannten Weise vollsténdig abgespannt sein. Nach der Konzentration geheer in
den negativen Zustand Uber und halte ihn so lange als moglich an. Dann hole er Atem,
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konzentriere neuerdings und leite abermals den negativen Zustand ein. Der Schiler mag diese
Ubung nach Belieben ausdehnen, soll sie keinesfalls aber mehr als siebenmal hintereinander
durchfihren. Wer wenig ins Freie kommt, mag sich ein Ruhebett zum getffneten Fenster
schieben und auf diesem die Ubung ausfilhren, doch muf3 er VVorsorge treffen, dafl? er nicht
stirzen kann, wenn durch das L 6sen des Astralkorpers eine gewisse Bewultlosigkeit eintreten
sollte. Auch mul er darauf achten, von keinem Menschen beobachtet zu werden.

Die Ubungen der Stufe 6, soweit sie nicht abgedndert wurden, werden nunmehr seltener
durchgefiihrt, keinesfalls aber ganz ausgelassen. Die nicht erweiterten Ubungen der Stufe 7
bleiben vorlaufig noch bestehen und der Schiler soll keine Vernachlassigung derselben
eintreten lassen.

Die Erfolglibung soll jedesmal mit dem rhythmischen Atmen durchgefihrt werden.

<<3>>

-78-



9. Stufe

Dieser Abschnitt fuhrt den Schiler an die Schwelle, die zu Uberschreiten nicht jedem gegeben
ist, essei denn Zeit fur ihn.

Der Apfel fallt vom Baume, wenn er reif geworden ist. Das Tor 6ffnet sich nur dem, der es
verstanden hat, sich des Schlissels zu beméchtigen. Und der Schitissel ist die geschulte
Willenskraft, die Fahigkeit einer scharfen Konzentration und die sichere Beherrschung der
Gedankenwelt. Das biblische Wort: ,, Niemand kommt zum Vater, denn durch mich,” kdnnte
man auch in dieser Beziehung anwenden. Der Mittler, der zum Vater fihrt, ist die entsprechende
Entwicklung der Gedanken- und Willenskréfte, ohne die es keinem Menschen mdglich ist,
weliter vorzudringen, also zum Vater — zur hochsten Entfaltung seiner Kréfte und damit zur
hochsten Erkenntnis — zu gelangen.

Und selbst digenigen Schiler, denen es gelungen ist, an der Hand der bisherigen
Anweisungen den notigen Entwicklungsstand zu erreichen, bedirfen noch grof3er
Kraftanstrengungen, um sich den Weg frel zu machen, denn der Besitz des Schltissels hat das
Tor noch nicht gedffnet — siemuiissen das Schlof3 finden und dirfen die M iihe und Anstrengung
nicht scheuen, den Schltissel handhaben zu lernen, denn er ist von ganz besonderer Art und von
kompliziertester Konstruktion.

Haben sie es aber zustande gebracht, sich das Land der ,,wahren* Freiheit zu 6ffnen, dann
mogen sie darauf bedacht sein, esin der wirdigen Verfassung zu betreten.

Hier kann nur der ungestraft eintreten, dessen Kleid bl itenwei3ist, der sich von allen Banden
frei gemacht hat, die an das|rdische fesseln, der ale Leidenschaften erstickt hat, alle Unrast und
ale Friedlosigkeit. Er muf3 der unbedingte Herr geworden sein Uber seinen Korper und dessen
Sinne, sowie Uber sein Gemdit: ,, Er muf3 rein geworden sein an Korper und Seele.”

In vollster Herzens- und Gedankenreinheit, in irdischer Bedirfnislosigkeit, in Liebe und
opferfreudiger Barmherzigkeit zu allen Geschopfen, in Selbstlosigkeit und Freiheit von allem
Egoismus mul} er die Schwelle Uberschreiten. Auf seiner Stirne mul? die Liebe thronen, aus
seinen Augen der wahre Friede strahlen und in seinem Herzen die Tugend wohnen. Wenn auch,
daer jaauf der Erde wandelt, die FllRe auf derselben stehen, so mul3 sein Haupt doch in den
Himmel ragen.

So ausgerUstet vermag er wirdig elnzutreten in das Unbekannte, wo die Schauer der Ewigkeit
wehen, wo er der Wahrheit ins Antlitz sehen darf.

Wer von allen Schillern soweit ist, der mag getrost die Ubungen dieser und der nachsten
Stufein Angriff nehmen —ihm wird kein Schaden werden. Wer aber tiber das,,Menschliche® in
sich noch nicht hintibergekommen ist, der versuche nicht, an dem fir ihn noch verschlossenen
Tore zu rutteln — er wirde sich kérperlich und geistig schwere Wunden zufiigen. Der vertiefe
das bisher Errungene und warte, bis seine ethische Entwicklung die geforderte Stufe erreicht
hat, sel esnun in diesem oder in einem spéteren Leben. Kraftvoll halte er das Errungene fest und
sei fur die Ubrige Zeit seines L ebens emsig darauf bedacht, seinen inneren Menschen zu fordern.
Was er bisher erreicht hat, geht ihm nicht verloren. In einem spéteren Dasein bildet esdie Basis
fUr ene gunstigere und schnellere Entwicklungsmadglichkeit.

Wer hoch steigt, kann tief fallen!
Das soll jeder meiner Schiller beherzigen! Der Inhalt dieses und des letzten Briefes ist daher
zum grof3eren Teile nur fur jene zur praktischen Anwendung bestimmt, die sich nach ehrlicher
Prufung zu sagen vermogen, dald ein Fall fir sie ausgeschlossen ist. Die anderen Schiler aber
sollen es—mit Ausnahme der Ubungen in der Telepathie, der Psychometrie, des Hellsehensund
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Hellhdrens, sowie des Magnetis erens, wel che sie ungescheut weiter anwenden kénnen —nur bel
der Lekture bewenden lassen.

Nach dieser aufrichtigen Warnung, um deren Beherzigung innigst gebeten wird, sei nun im
nachstehenden der weltere Lehrgang angefihrt.

In Stufe 6 wurde dem Schiller gezeigt, wie er den Atemstrom auf mechanische Art zu regeln
vermag.

Die Uberleitung des Atems von der einen auf die andere Seiteist nur fiir den Anfanger durch
Rippenpressung nétig. Der V orgeschrittene vermag dassel be Resultat durch folgende Ubung zu
erreichen. Wer z. B. ChandraAtem (aso links) hat und will den Atem nach rechts (Surya
Atem) Uberleiten, der schlief3e das rechte Nasenloch mit dem Finger zu, atme durch das linke
Nasenloch tief ein, driicke den Atem in den Plexus und halte ihn dort mit dem konzentrierten
Willen fest, dal3 der Atem nach rechts stromen soll. Sodann wird der Atem vom Plexus ausin
die rechte Leibgegend geprefdt, indem man durch einen leichten Druck die rechte Lunge etwas
aufblaht. Dieses Hintberpressen soll nur kurze Zeit dauern. Man hat dabei die Konzentration,
dal3 der ganze rechte Lungenfliigel und nach und nach die ganze rechte Seite vom Sonnenprana
erfulltist. Dann ziehe man den Atem den rechten Lungenfligel fthlbar herauf, durch dierechte
Halsseite, und atme bei geschlossenem linken Nasenfliigel durch den rechten langsam aus, mit
dem festen Willen, dal3 nunmehr der Atem rechts stromt. Fir eine Reihe von weiteren
Atemzigen — etwa sieben oder zwolf — bleibt das linke Nasenloch mit dem Daumen
verschlossen, und es wird dabel immer rechts eingeatmet und jedesmal der Atem auf die
beschriebene Art und mit der entsprechenden Konzentration Gber den Solar-Plexus nach rechts
geprelst. Dann erst kann man wieder frel atmen, um zu konstatieren, ob das Experiment den ge-
wunschten Erfolg hat.

Daswird natirlich bel der ersten Anwendung schwerlich der Fall sein. Aber man lasse sich
keinesfalls entmutigen und wiederhole es sofort, unter Umstanden oft sogar vier- bis funfmal.
Und wenn der volle Erfolg tagelang ausbleiben sollte — der fleiRig Ubende erreicht ihn sicher,
und mit der Zeit wird es sogar nur eines einzigen Atemzuges und Druckes auf die
entgegengesetzte Seite bedurfen, um sofort die gewiinschte Atemstromung herbei zufGhren.

Bel dem Experiment kann sich der Schiler auch damit helfen, dal3 er beim Wechsel zum
Surya-Atem in seiner entwickelten Imaginationsfahigkeit sich von Warme durchstromt fihlt
und sich geistig mit dem Feuer und der Sonne verbindet. Beim Wechsel zum Chandra-Atem
entwickle er durch seine Imagination das Gefihl der Kalte und des Wassers und verbinde sich
geistig mit dem Mond.

Diese Ubung fiihre man in der ersten Zeit in einer der Y ogistellungen durch, spéter aber auch
im Liegen, Sitzen oder Stehen, keinesfalls aber beim Gehen oder einer sonstigen Bewegung.
Ferner ist darauf zu achten, daRR der Ubende nicht beobachtet wird, daf? er in voller Ruhe und
Harmonie ist, und dal3 sich sein Magen nicht im ersten Verdauungszustand befindet.

Unbedingt verboten ist, durch , solche* Ubungen Sushumna herbeifiihren zu wollen. Wenn
es fiir ganz kurze Zeit beim Ubergang von selbst eintritt, so warte man ruhig den Wechsel ab.
Die Verbindung zur Sonne bzw. zum Mond wird dadurch erleichtert, dal3 man sich schon vor
Beginn des Experimentes dazu prapariert, indem man geistig auf die Sonnen- bzw.
Mondiibungen Bezug nimmt und sich willenskraftig vorstel It, dal3 der Plexus durch einfluidales
Band mit dem Mond oder der Sonne verbunden ist und fiir die ganze Dauer der Ubung auch
bleibt.

Die willkirliche Tattwaveranderung bedarf nur mehr noch einer vorbereitenden Ubung.

Durch einige Wochen hindurch mache man vorerst die Umleitung auf folgende Art. In
liegender Stellung und zu einer Zeit, wo man vor jeder Storung sicher ist und in einem
abgesonderten Raum leite man diese Ubung mit dem rhythmischen Atmen ein, das einige
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Minuten wéhren soll. Dann fuhrt man ein Pranayam durch. Beim Einziehen der Luft (Puraka)
wird man auf die Natur des zu erreichenden Tattwas Rucksicht nehmen. In Stufe 7 wurde auf
die Verbindung der Tattwas mit dem rechtsseitigen oder linksseitigen Atem aufmerksam
gemacht. So ist bei Chandra nur das Apastattwa besonders gunstig und allenfalls Prithvi,
dagegen bel Suryadas Tejas- und Prithvitattwa. Vayuist nichtin allen Fallen bel Suryaginstig.
Eine bessere Ubersicht der Zusammengehorigkeit beider Akasha-Modifikationen erhalten wir
durch Beachtung der Natur sowohl der Tattwas a's auch der beiden Atemstrémungen. Apas und
Vayu sind die beiden kiihlen Tattwas und Tejasund Prithvi die warmen. Da nun der Mondatem
(Chandra) ebenfalls kiihler Natur ist, so eignet ihm eigentlich Vayu und Apas. Der Sonnenatem
(Surya) ist warmer Natur, daher sind ihm Tgas und Prithvi zugehorig. Daes sich hier weniger
um die gunstige Wirkung eines Tattwas wahrend eines bestimmten Atemstromes handelt,
sondern um die Erzeugung eines Tattwas, so muf3 man sich an die Natur desselben halten.

Man wird also vor dem Einziehen des Atemstromes je nach der Natur des gewiinschten
Tattwas Chandra oder Surya einleiten. Ist das geschehen, so wird fur das nun folgende
Pranayam der Atem durch das entsprechende Nasenl och eingezogen, das dem Tattwa entspricht,
also wenn Prithvi oder Tejas gewtinscht wird, durch das rechte und bei Vayu oder Apas durch
das linke Nasenloch.

Schon wahrend des Einziehens des Atemstromes muf3 man sich das im Atem enthaltene
Prana tattwisch durchstrahlt denken. Die lebhafte Imagination mufd uns ale tattwischen
Eigenschaften empfinden lassen und flhlbar machen. Dabel mul3 das, das betreffende Tattwa
beherrschende Symbol in der entsprechenden Tonhdheintensiv, sozusagen laut gedacht werden.
Wenn Kumbhaka elnsetzt, so mul3 man den so geféarbten Pranastrom einige Male den ganzen
Korper hindurchlaufen lassen, um ihn schliefdlich durch einen starken Willensakt die
Wirbelsaule entlang bis hinauf in die Zirbeldriise zu bringen. Immer jedoch muf3 die
Empfindung der Tattwae genschaften festgehalten werden. Desgleichen auch beim Ausatmen
(Rechaka), das durch dasselbe Nasenloch, mit welchem eingeatmet wurde, zu geschehen hat.
Man setzt bei Rechaka mit der starken Konzentration ein, dal3 man nun wirklich in dem
gewlnschten Tattwa schwingt. Wenn der ganze Vorgang siebenmal wiederholt wurde, bleibt
man noch etwas ruhen und atmet rhythmisch. Dann kann man den Erfolg mittelst Perlen,
geistigem Schauen oder Betrachtung des Solar-Plexus prifen.

An einem Beispiel soll der ganze Vorgang klar gelegt werden.

Man will z. B. das Tejastattwa erzeugen. Wenn man sich auf3erlich wie innerlich zur Ruhe
gebracht hat, atme man einige Minuten rhythmisch. Dann leitet man, wenn man augenblicklich
Chandraatem hat, auf die an anderer Stelle beschriebene Weise den Suryaatem (al so rechts) ein.
Ist der volle Erfolg konstatiert, so wird mit dem Pranayam begonnen. Man zieht den Atem
langsam rechts ein. Damit hat sich die intensive Vorstellung und Empfindung der roten Farbe,
des scharfen, hitzigen Geschmackes, des flammenden Dreiecks (innerhalb welches man sich
hineindenkt), der aufwartsstrebenden Bewegung, des Feuers, der Hitze und des Lichtes, der
Ausdehnung, eines hel [3bei 3enden Geruches zu verbinden, sowie die Erzeugung des Grundtones
in einer hohen Oktave und das gedankliche oftmalige Aussprechen des Wortes ,Ram"” in der
gleichen Tonlage. Nicht nur an sich selbst, sondern sogar an dem eingesogenen L uftstrom muf3
der Ubende sich bestreben, die Eigenschaften des Tejastattwa zu erkennen.

Nun macht er Kumbhaka, indem er den so gefarbten Pranastrom einige Male durch den
Korper ziehen 1&3t, um ihn schlief3lich mit grof3er Kraft die Wirbelsaule entlang, hinauf in die
Zirbeldriise zu ziehen, welche stark mit den Eigenschaften des Tejas geséttigt werden muf3.
Auch jetzt muf unaufhérlich die Silbe ,Ram” in der betreffenden Tonlage ,laut” gedacht
werden.

Hierauf geschieht das Ausatmen (Rechaka) durch das rechte Nasenloch mit dem festen

-81-



Willen, dal3 sich die Umanderung in das Tejastattwa bereits vollzogen habe. Doch auch wahrend
dieser Konzentration darf man keineswegs die oben erwahnten Vorstellungen der
Tattwaei genschaften fallen lassen, noch vernachlassigen.

Dieser Prozef3 wird siebenmal hintereinander ohne Unterbrechung durchgefiihrt. Nach
einigen Minuten der Ruhe, die man mit dem rhythmischen Atmen zugebracht hat, kann man mit
den Perlen und mit dem, durch die Ubungen des Strahl ensehens entwi ckelten gei stigen Schauen
auf den Solar-Plexus, den Erfolg prufen, ebenso dadurch, dal3 man die Augen schliefdt und mit
den Handen bedeckt.

Es ist selbstverstandlich, dal3 auch dieses Experiment nicht sofort ein zufriedenstellendes
Ergebnis aufweisen wird. Geduld und Ausdauer ist auch hier Bedingung. Es wird nach mehr
oder minder 6fteren Wiederholungen gelingen —man muf3 nur davon tiberzeugt sein! Der Zwei -
fel beeintrachtigt bei alen solchen Ubungen, dagegen ist die feste Zuversicht das halbe
Gelingen.

Diese Ubung ist die Grundlage fiir das|etzte, entscheidende Experiment, dasin der 10. Stufe
angegeben wird und die Tattwabeeinflussung ohne gréf3ere Umstandlichkeiten lehrt.

Der Schiler sei gewarnt, dal3 er vorlaufig nicht das Akashatattwa herbeizufiihren sich
verleiten lasse! Er wirde sich sonst sehr schadigen.

Nunmehr muf3 sich der Schiller die Entwicklung einer reineren ,, Meditation” angelegen sein
lassen.

Der reine Schiler braucht diese Meditation nicht nur zur Erhaltung seines fleckenlosen
Kleides, das stetsin Gefahr steht, von der Hochflut niederer Influenzen angegriffen zu werden,
sondern sie dient ihm auch zur Erhebung und zeitweisen Befreiung seines inneren Selbst, zur
Erstarkung seiner Tugenden und als Weg zur héchstmaglichsten Erkenntnis.

Die Meditation bezweckt, unser Inneres dem hdchsten Prinzip zu 6ffnen — sie ist eine
Schulung der Seele, gleichwie der vernunftige Mensch seinen Korper trainiert und durch
spezielle Ubungen zur besseren Gesundheit und Wirksamkeit zu bringen weil3.

Um zu einer erfolgreichen Meditation zu gelangen, ist vor allem nétig, dal3 man sich zum
absoluten Herrn seiner Sinne macht. Die Ubungen der vorangegangenen Stufen erzielten in der
Mehrzahl die Erreichung dieses Zweckes. Die Entwicklung der Willenskraft hat sowohl eine
Steigerung der Sinnestétigkeit zur Folge, als sie auch die Herrschaft verleiht, die Sinne einzeln
oder ale zusammen auszuschalten. Schon bei den Ubungen fiir den negativen Zustand hat sich
der Schiler die Grundlage geschaffen, seine Sinne nach seinem Belieben zu benitzen.

Er mul3 nun weiter lernen, die Augen offen zu halten und doch nicht sehen, die Ohren
unverschlossen zu haben und doch nicht hdren zu wollen. Er mul3 den Zustand einer gewissen
Apathie erlernen, in welchem es keine Auf3enwelt fur ihn gibt. Der Schiler soll so oft wie
moglich sich zu diesem Zwecke in sein Zimmer zurtickziehen und sich so zur Ruhe stimmen,
dal’ seine Sinne beginnen einzuschlafen. Er tibe sich, mit offenen Augen in ein Nichts zu sehen
und keine Téne von aulRen zu registrieren. Esist angezeigt, sich bei solchen Ubungen in einer
der mehrfach beschriebenen Y ogistellungen zu befinden. Der Atem sel rhythmisch und auf das
geringste Mal3 heruntergestimmt.

Daneben Ube sich der Schiler unausgesetzt im Kumbhaka (Atemanhalten). Er mul es nach
und nach zu einer grof3en Fertigkeit bringen.

Wenn er nun seiner Sinne ziemlich Herr geworden ist und das Kumbhaka bereits durch
mehrere Minuten miihel os anzuhalten imstande ist, so kann er zur folgenden Ubung schreiten.

Er bringe sich in eine der Yogi-Stellungen und vollfuhre das Pranayam mit der
Willenskonzentration, daR ihm diese Ubung gut gelingen moge. Dann ziehe er wieder
Kumbhaka ein und halte es so lange wie nur moglich. Wéahrend dieses Prozesses konzentriere
er sich darauf, daf? seine Sinne fir die AuRenwelt abgeschl ossen sein mogen. Dann Uberlasse er
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sich wieder dem ganz leichten rhythmischen Atmen, und zwar so, dal3 alle seine Gedanken nur
diesem Atmen zugerichtet sind. Er darf an nichts anderes denken, sondern nur Uber den
rhythmischen Lauf des Atemstromes. Dabei mul3 sich langsam in ihm alles abtonen, er darf
nichts sehen und nichts hdren, nichts empfinden. Dieser Zustand mul3 so lange wie mdglich
angehalten werden, und es hat sich der Schiler sehr davor zu hiten, daf3 seine Gedanken von
dem Atemprozef3 abirren.

Wenn mit dieser Ubung geniigend Erfolge erreicht wurden, so kann man dieselbe vertiefen
und immer mehr ihrem eigentlichen Zweck zufhren.

Man nehme die Abendstunden oder die Nacht zu Hilfe und lerne den Schlaf zu bekampfen.
Auch die Entziehung des Schlafes will gelibt sein, denn wie man ohne Schédigung des K 6rpers
dieleibliche Nahrung auf ein Geringes herabzusetzen imstande ist durch Einnahme von Prana,
so kann man auch den Schlaf bek&mpfen, indem man durch entsprechende Pranayams auf die
Regulierung einwirkt. Eine durch Meditationen gestorte Nacht wird sich tbrigens dem Korper
eher als Starkung, denn al's Schwéchung erwei sen, besonders wenn man vor dieser Ubung und
nach derselben sein Nervensystem durch das Pranayam auffrischt.

In ein oder zwei N&chten in der Woche soll also der Schuler, nachdem er vorher ein
Pranayam mit dem konzentrierten Willen zur Stérkung seiner Nerven gelibt hat, das oben
geschilderte Experiment durchfihren, nur mit dem Unterschied, dal3 er wéahrend des
rhythmischen Atmens, also nach dem Kumbhaka, nicht mehr auf den Atem konzentriert,
sondern sich in fortgesetzter korperlicher Empfindungsl osigkeit ernsten Betrachtungen hingibt.
Er mul3 den Geist beherrschen lernen und das Gewoge des Denkens mit eiserner Hand
regulieren. Er mag sich irgendein ernstes Thema wéhlen, z. B. tGber den Daseinszweck, Uber
irgendeine Tugend, Uber seinen feinstofflichen Menschen, usw. Er sehe aber, dal3 ihn seine
Betrachtungen stets zu dem einen hohen Ziele fihren, in das ales einmindet, zu dem absol ut
Reinen, Ewigen, welchem wir im innersten Wesen zugehéren. Dort angelangt, fange er sofort
und ohne jede Unterbrechung beim Ausgangspunkt seiner Meditation wieder an. Nunmehr
versuche er eine noch grofdere Vertiefung und gehe bei seiner Meditation in langer
ununterbrochener Betrachtung seines Themas von der Wirkung aus, um die Ursache zu
ergrinden und halte sich mit &ulerster Willenskraft von jeder Abirrung fern.

Diese Ubungen sind eine groRe Kraftquelle. Sie fihren uns zur Erleuchtung und zu
Erkenntnissen, die dem gewohnlichen Denken nicht zugénglich sind. Die Hauptsache bei diesen
Ubungen ist aber, die Sinne im wachen Zustande so abzuschlief3en, das sie untétig sind und
keine Stérung hervorrufen.

Die oftmalige Ubung dieses Experimentes wird nach und nach einen eigentiimlichen
korperlichen Zustand erzeugen, der einer leichten Bewegungslosigkeit entspricht. Die
korperlichen Funktionen werden dadurch wahrend der Ubung auf ein Geringes herabgestimmt.

Bel spéteren Wiederholungen kann man auch, wenn man die Meditation eingestellt hat,
sofort den negativen Zustand herbeiftihren, um denselben so lange als moglich festzuhalten.
Nach Beendigung dessel ben achte man auf die Eingebungen, von welchen man dann tberflutet
wird, indem man noch einige Zeit in seiner Stellung verharrt und die Sinne abgeschlossen hélt.
Hierauf erst mache man das kréftigende Pranayam und begebe sich zur Ruhe.

Ab und zu kann man auch bei dieser Ubung sein Gemiit auf Dinge und Gegenstande richten,
ganz gleich, ob sie weit entfernt oder nahebel sind, ferner auch auf einen Menschen, eine
Nation, ein bestimmtes Geschick, auf eine Pflanze usw. Nur muf3 man suchen, jedesmal mit
seinem Bewul3tsein sich vollstandig mit dem betreffenden Objekt zu verschmelzen. Dann wird
sich auch der innere Wesenskern aller Dinge fir den Ubenden 6ffnen.

Fur die auf3ere Aushildung ist nun nicht mehr viel zu sagen.

Der Schiller hat seinen Blick jetzt bereits voll entwickelt, er hat sich das odische Schauen
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angewohnt, das den Blick machtvoll und erhaben gestaltet. Er hat in dieser Beziehung nur noch
die eine Aufgabe zu erfullen, ihn immer mehr und mehr zu vertiefen.

Ein solcher Blick ist jetzt auch geeignet, andere Menschen im gunstigsten Sinne zu
beeinflussen. Es wird dem Schiler nunmehr nach einigen Versuchen leicht gelingen, seinen
Blick in die Seele anderer Menschen dringen zu lassen und dieselbe durch die odische
entwickelte Strahlung zu beeinflussen. In ganz anderem Mal%e as wie bei unentwickelten
Sterblichen wird seinem Auge eine odische Garbe entspringen, die machtvoll wirkt infolge der
guten psychischen Qualitéten, mit denen das Od seines Auges geladen ist.

Noch einige Vorschriften mag der Schiiler von jetzt ab sehr beachten.

Bevor er sich zur Ruhe begibt, schlief3e er sich jedesmal mit dem odischen Schutzmantel ab!
Diese Vorsichtsmal3regel ist dringend geboten, weil der Schiler sich jetzt besonders gedffnet
hat, schon durch den negativen Zustand. Es kann dem Diebe nicht schwer fallen, bei getffnetem
Fenster nachts einzusteigen und den wehrlosen Schlfer zu Gberraschen. In gleicher Weise kann
es niederen Influenzen gelingen, sich des durch die im Schlafe wegfallende Kontrolle des
WachbewuRtseins wehrlosen und infolge der Ubungen getffneten Korpers des Schiilers zu
beméchtigen. Hat er aber den Mantel um sich geschlossen, so ist er in guter Obhut, und ale
derartigen Versuche bleiben wirkungsl os.

Der Schiler suche sein Gemit stets heiter und frohlich zu erhalten. Darum wird ihm
angeraten, viel zu singen, er mag nun eine gute oder schlechte Stimme haben. Ein ernstes
erhebendes Lied hilft Uber jede Verstimmung hinweg.

Wenn er mit offenem Munde singt, so wird er auf3erdem eine gunstige Nebenwirkung
erfahren, da Singen mit offenem Mund sehr nervenstarkend wirkt.

Singt er mit aufeinander liegenden Z&hnen, was mehr einem musikalischen Summen
entspricht, so beeinflufdt er dadurch in giinstiger Weise sein Selbstbewuftsein und seine Uber-
windungskraft. Auch das Bewuf3tsein im allgemeinen wird dadurch sehr gestarkt.

Wenn er aber nur im Geliste singt, so kann er auch dadurch eine wertvolle Nebenwirkung
erfahren, indem sich durch solches Singen das Gedéachtnis starkt und kréaftigt.

Auchist gute Musik anzuhéren fir den Schiller sehr empfehlenswert. Die Harmonie der Tone
Ubt auf das Gemiit eine grol3e, beruhigende Macht aus. Selbstversténdlich ist hier nicht die
seichte Operetten- und Possenmusik gemeint. VVon solchen musikalischen Darbietungen halte
sich der Schuler unbedingt fern.

Ferner soll sich der Schiler des Theaterbesuches enthalten, mit Ausnahme einer guten Oper.
Dann aber, wie Uberhaupt, wenn er sich in einer grofieren Menschenansammlung befindet,
mache er stets den Schutzmantel um sich. Er darf sich absolut nicht mehr mit Influenzen
vermischen, die unter seiner Entwicklungsstufe stehen. Vom Schauspielhaus soll sich der
Schiler hauptséchlich aus dem Grunde fernhalten, weil dort die Wogen der menschlichen
L eidenschaften taglich neu von den Darstellern belebt und durch die innige Anteillnahme des
Publikums zu elementarster Kraft entwickelt werden. Und der Reine soll seinen Ful3 nicht ohne
zwingenden Grund in das Niedrige setzen.

Zum Zwecke der Entwicklung der intellektuellen Fahigkeiten wird dem Schiler angeraten,
so oft as sich ihm Gelegenheit bietet, ein Pranayam durchzufihren, womdglich in der
Padmasana- oder der Siddhasana-Stellung (bei Undurchfihrbarkeit dieser beiden Stellungen
kann auch die gewohnliche orientalische Stellung eingenommen werden). Die Pupillen sollen
aber so nach aufwarts gerichtet sein, dal3 sieinihrer Verlangerungslinie ungefahr die Stirnmitte
treffen. Die Konzentration in allen drei Phasen des Atems gilt der kraftigen Entwicklung des
Intellekts. Dieses Pranayam wird stets siebenmal gemacht. Auch bei allen Ubungen, dieanderen
Zwecken dienen, aber des Blickes zur Stirnmitte bedirfen, wird als Nebenwirkung stets eine
Kraftigung des Intellekts eintreten.



Um sich seelischer und spiritueller zu machen, ist an- gezeigt, ebenfalls so oft wie moglich
ein Pranayam zu Uben in einer der drel Y ogistellungen. Nur hat man dabel die Pupillen nach
abwaérts zu richten, so dal3 siein ihrer Verlangerung die Nasenspitze treffen. Auch hier mu3 bei
alen drei Phasen des Atems el ne kréftige Konzentration einsetzen, die sich auf die Entwicklung
seelischer und spiritueller Eignung und Fahigkeiten bezieht. Die siebenmalige Wiederholung
der drei Atemprozesse beendet das Experiment. Es werden alle Ubungen zu anderen Zwecken,
sobald sie den Blick auf die Nasenspitze bedingen, auch als Nebenwirkung die seelische und
spirituelle Entwicklung fordern.

Esliegt tief im Innern des Kopfes auf der Basis des Gehirns eine kleine sonderbare Struktur
mit ihren Nebenkoérpern, die aber, obwohl die moderne Physiologie ihr keine Funktion
zuschreibt und nichts mit ihr anzufangen wei (3, dennoch eine sehr wichtige Aufgabe zu erfllen
hat. Sie ist sozusagen das , dritte” Auge, dessen Téatigkeit dem Stege einer Violine entspricht.
Sie spannt die Nervensaiten strker und kré&ftigt damit die Schwingungen der Gehirngewebe.
Zur vollen Entwicklung der okkulten Kréfteist esunbedingt nétig, siein Tatigkeit zu versetzen,
denn diese Driise schilummert bei den Durchschnittsmenschen —sieist durch den Nichtgebrauch
atrophiert.

Vollstandig latent ist siejabei dem Schiiler schon [angst nicht mehr. Die bisherigen Ubungen
haben sie bereits tellweise erweckt. Um sie aber zur vollsten Wirkung zu bringen und erst
dadurch zur grofdten Entfaltung der okkulten Krafte zu gelangen, bedarf es noch einiger
zweckentsprechender Ubungen.

Die Zirbeldrise steht in einem engen Kontakt mit verschiedenen Gehirnpartien, so z. B. mit
den Funktionen jenes Gehirnteiles, der an der Stirnmitte liegt, ferner mit den Funktionen des
Kleingehirns. AufRerdem ist sie sehr eng verbunden mit dem Rickenmark und jenen
Nervenpartien, die an der Nasenwurzel liegen. Natirlich besteht eine allgemeine Verbindung
der Zirbeldriise mit dem ganzen Nervensystem.

Diese Zirbeldrise kraftig zur Wirksamkeit zu entwickeln, mag der Schiler zwei Wege
einschlagen. Er benltzt sowohl die in diesem Abschnitte angezeigte Meditation as auch ein
pranisches Experiment. Die Meditation hat als Thema die Zirbeldriise selbst, ihr Zweck, ihre
Lage und ihre Entwicklung. Sieist der Brennpunkt der okkulten Krafteentwicklung. In ihrem
AuRern unterscheidet sie sich bei sehr jungen sowie sehr aten oder idiotischen Leuten von
jenen, diesich in mittleren Jahren und in der Blite ihrer Gesundheit befinden. Descartes nannte
sie ,den Sitz der Seele*. Und wirklich, ihre in den Brennpunkt eingestellte Lage und ihre
symmetrischen Beziehungen zu den sie umgebenden Strukturen weisen ihr eine hochst wichtige
Aufgabe zu. Indische Meister nannten die Zirbeldrise das ,,Auge Shivas' (der Erneuerer,
Erzeuger, also nicht nur Zerstorer, die dritte Person in der Hindu-Dreieinigkeit). Man meditiere
also in der angegebenen Weise auf dieses geheimnisvolle Organ und lasse die Meditation in
dem kré&ftigen, konzentrierten Willen gipfeln, es zur Wirksamkeit und grofdten Entfaltung zu
bringen. Man soll nicht vergessen, dal? ein wirklicher Meister diese Zirbeldrise vollkommen
tétig in sich hat, wodurch die Schwingungen seines Gehirns mit der Synthese des Tones und
Lichtes korrespondieren — Raum und Zeit werden von ihm als das empfunden, was sie sind,
denn er lebt nurmehr in dem ,, Einen®.

Das pranische Experiment ist ein Pranayam in einer Yogistellung, aber mit unbedingt
aufrecht gehaltener Wirbelsiule. Wahrend des Kumbhaka hat der Ubende das Prana die
Wirbelsaule entlang bis zur Zirbeldriise zu ziehen und dieselbe in sehr plastischer Vorstellung
mit dem Pranastrom durchsetzen zu lassen. Auch hier wird der Atemprozel3 (Puraka, Kumbhaka
und Rechaka) siebenmal wiederholt.

Beide Ubungen sind am besten abends oder zur néchtlichen Stunde zu machen und so oft wie
moglich, mindestens dreimal wochentlich.
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Der Schiler hat nun nach und nach einen grof3en Teil seiner psychischen Kréfte entwickelt.
Er soll sich klar machen, daf3 dies nicht nur allein zu dem Selbstzweck seines Hoherwachsens
geschehen ist, sondern dal’ diese Kréfte auch zum Wohle anderer Menschen verwendet werden
muissen.

Durch die okkulten Ubungen ist seine odische Ausstrahlung zehnfach so stark geworden, al's
bel gewothnlichen Menschen. Und diese odische Strahlung ist auch mindestens zehnmal so
kraftig bel ihm als bel anderen, weil seine odische Emanation psychisch rein geférbt ist und
dadurch fur die kranken Mitmenschen zu einem grof3artigen Heilfaktor wird, ganz abgesehen
von der ales durchdringenden Willenskraft, die dem okkult Geschulten zur Verfigung steht.
Daher soll jeder Schiler bereit sein, seine Kraft augenblicklich dort einzusetzen, wo ihm der
Himmel ein hilfsbedirftiges leidendes Menschenkind entgegenfuhrt. Es ist damit keineswegs
gesagt, dal’ er nun sich sofort zum Berufsheilmagnetiseur ausbilden soll. Aber die htheren
reinen Méachte, die auf sein Streben und auf seine Entwicklung bereits aufmerksam geworden
sind, werden ihm oft genug Gelegenheit geben, seine Menschenliebe auch in diesem Sinne zu
betétigen. Und dazu muf3 er geristet sein durch die Ausbildung seiner heilmagnetischen
Fahigkeiten.

Esist hier nicht der Raum, einen Lehrgang Uber die heilmagnetische Krankenbehandlung zu
geben. Hier sollen nur die Grundprinzipien angefthrt werden.

Téaglich magnetisiere der Schiller ein Glas Wasser. Er nimmt ein bis zu einem halben
Zentimeter vom Rande angefilltes Glas Wasser in seine linke Hand, wendet sich mit dem
Gesicht nach Osten, hdlt die rechte Hand, bzw. die Fingerspitzen derselben, ungefahr einen
Zentimeter weit Uber den Wasserspiegel und konzentriert sich nun darauf, dal3 seinen Fingern
in kréftigen Strahlen das Od entstromt. Er wird es auch sehen, da er darin schon gedibt ist. Nach
einer Minute streicht er langsam Uber den Wasserspiegel die Glaswand herunter — immer im
gleichen Abstand — um, unten angelangt, mit der Hand im grof3en Bogen wieder nach auswarts
zu fahren, indem er einen Kreis beschreibt, der die Fingerspitzen schlief3dlich wieder Uber das
Wasser fuhrt. Hier hélt er abermals an, doch nur ungefahr 20 bis 30 Sekunden. Dieser Prozef3
wird zwolfmal wiederholt. Dann wird er dreimal die Hand tiber dem Wasser zur Faust ballen,
rasch diese wieder 6ffnen und die Finger mit einer energischen Bewegung ausspreitzen. Man
nennt das,, Spargieren®. Nun zieht er durch beide Nasenldcher den Atem ein, hélt langere Zeit
Kumbhaka und atmet dann durch den Mund auf den Wasserspiegel aus. Das so geodete Wasser
wird seine Wirkung je nach der Natur der stattgefundenen Konzentration austiben.

Der Schuler soll vorerst dieses Experiment nur zum Zwecke der odischen Reinigung
durchfthren. Er habe bei der ganzen Manipulation die scharfe ununterbrochene Konzentration,
dal3 sich seinen Fingern alles schlechte, psychisch minderwertige Od entlade und in das Wasser
strome. Dasist auch ein gutes Mittel gegen alle Gemitsbewegungen, Unruhe, Verstimmungen
usw. Nach der Manipulation muf3 aber das Wasser stets ausgeschuittet und das Glas gut gereinigt
werden.

Spéter kann der Schiler das Wasser auch zu Entwicklungszwecken oden, z. B. zur Stérkung
der Nerven, des Gedachtnisses und der intellektuellen Fahigkeiten, zur Erweckung der Kréfte
usw. In solchen Fallen soll der Schiller das geodete Wasser schluckweise trinken.

Nach erlangter Fertigkeit kann er Wasser zu Heilzwecken odisch laden und einem Kranken
zu trinken geben. Nur mui3 bel der ganzen Manipulation die scharfe unbeirrte Konzentration
vorhalten, dal3 das Wasser die betreffende Krankheit heilen soll. Der Schiller darf keinen Zwei-
fel aufkommen lassen, sonst wird die Wirkung beeintrachtigt.

Wenn er in einem vollkommen harmonischen Zustand ein Glas Wasser zu dem Zwecke
magnetisiert, dal3 es einem in irgendeiner Weise aufgeregten Menschen Ruhe und Friede
bringen soll, und er gibt es dann jener Person zu trinken, so wird die Disharmonie bald behoben
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sain.

Neben dem magnetisierten Wasser ist die Anwendung der magnetischen Strichmanipulation
zur Heilung von Krankheiten unbedingt nétig. Man heilt mit magnetischen Strichen entweder
ortlich, a'so am Sitz der Krankheit, oder durch Allgemeinbehandlung mit Langsstrichen.

Der Schiller setzt sich dem Patienten gegentiber, und zwar so, dal3 beider Knie sich berthren,
erfaldt die Hande des Patienten und trachtet, dal? die beiderseitigen Daumen geschlossen sind.
Dabel sieht er dem Patienten ruhig, liebevoll und des Erfolges zuversichtlich in die Augen.
Durch einige Minuten nun konzentriert er sich darauf, dal3 der Kranke sein Od annehme, und
dal3 dieses im starken Strom in dessen Korper eindringe. Dann steht er auf, fihrt die Armeim
weiten Kreisbogen nach auswarts bis auf den Kopf des Kranken und macht nun ganz langsam
Langsstriche in einer Entfernung von einem Zentimeter tber das Gesicht und den ganzen
Korper herab, indem die rechte Hand die linke und die linke Hand die rechte Seite bestreicht.
Bel den Fulen angelangt, werden die Hénde wieder im Bogen nach auswérts gefuhrt und
ungefdhr in der Mitte des zu beschreibenden Kreisbogens kraftig ausgeschleudert, mit dem
Willen, dal3 das vom Patienten Gbernommene kranke Od sich von seinen Handen entferne.
Hierauf geht er im selben Bogen wieder zum Kopf des Patienten zurtick, 1a3t dort einige
Sekunden das Od einstrahlen und beginnt dann wieder mit den Langsstrichen. Die ganze
Manipulation wird zwoélfmal wiederholt, und mul3 bel derselben die scharfe Konzentration
anhalten, dal3 das Od die entsprechende Heilwirkung habe und in den Organen des Kranken in
diesem Sinne wirken misse.

Der Schiuler moge darauf achten, dal? er keinen Gegenstrich mache, also von unten nach
aufwaérts, da er damit die Wirkung aufheben wirde. Ferner darf er wahrend des Magnetisierens
sich nicht mit den Handen selbst bestreichen oder seinen Korper beriihren, sonst wirde er sich
daskranke Od des Patienten selbst Ubertragen. Bel ansteckenden Krankheiten habe er zu Fll3en
des Kranken eine Schissel Wasser, in welches er das tbernommene Od abladet. Nach jeder
beendeten Behandlung mul3 er einigema die Hande kréftig ausschleudern, um sich des
tbernommenen Odes zu entledigen und sich dann die Héande tuchtig mit Wasser und Seife
reinigen. Erst jetzt darf er seinen Korper selbst berthren.

Die 0rtliche Behandlung geschieht teils mit kurzen Strichen, teils—vielleicht am besten —mit
Héandeauflegen durch mehrere Minuten, welchem ein kréaftiges Behauchen der schmerzenden
Stellen folgt. Zu diesem Zwecke mufd vorher der Atem eingesogen und wahrend des
Kumbhakas mit der kraftigen K onzentration einer energischen Heilwirkung beeinflufdt werden.

Vor und nach jeder Behandlung soll der Schiiler ein Pranayam machen, und zwar vor der
Behandlung mit dem konzentrierten Willen, dafl3 sein Od eine grof3e Heilwirkung habe und nach
der Behandlung mit der Konzentration auf sofortigen Ersatz der verausgabten Kréfte.

Im néchsten Abschnitt werden dem Schiler einige Anleitungen gegeben, wie er seine
Heilkraft durch pranische und tattwische Prinzipien erfolgreicher gestalten kann.

Wir wenden uns nun einer Erweiterung der Ubungen fur das Astralleibaussenden zu.

Im einsamen, vor jeder Storung gesicherten Ubungszimmer (man richte vorerst die Weckuhr,
dai’ sie nach ungefahr 40 Minuten ertont) macht man zu Beginn der Ubung ein Pranayam mit
der Konzentration auf die Zirbeldriise sowie auf den Solarplexus und dem Willen der starken
pranischen Durchséttigung dieser okkulten Zentren und dem Gelingen des Experimentes sowie
der Erinnerung an dasselbe. Dann legt man sich bequem auf das Sofa, ohne jedoch die
Gedanken von dem V orhaben ablenken zu lassen. Eswerden nun alle Muskel n abgespannt. Man
[&3t, indem man auf sein V orhaben ausschliefdlich meditiert, langsam alle Glieder und Muskeln
erstarren, zieht dann den Atem ein und macht wahrend eines langen Kumbhaka den negativen
Zustand, der so lang wie moglich anzuhalten ist. Und nun muf3 die beim Schuler ja bereits
entwickelte Imagination in méachtiger Weise wirken. Man stellt sich vor, wie die Ful3spitzen
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lebloswerden, dann die Beine, wie die Atemtétigkeit nachl &3, wieadle Muskeln starr, die Beine
leblos werden und schliefdlich der ganze Korper. Man mul3 sich nach und nach vollstandig un-
beweglich fiihlen. Selbstversténdlich mufd man in vollster Abspannung bleiben. Dabei halte man
die Augen zur Nasenwurzel hinauf gerichtet. Und nun setzt folgende Vorstellung ein: Man muf3
sich nicht mehr als Korper fiihlen, sondern als Astralwesen. Als solches steigt man langsam aus
dem unbeweglichen Korper heraus. Alle Glieder 16sen sich, der Leib vom Leib, der Kopf vom
Kopf, bis man seinen grobstofflichen Korper vor sich liegen sient. Das Gefuhl der Freiheit,
welches den Schiller jetzt ergreift, benltzt er, um durch eine scharfe Willensanstrengung sich
vorwaérts zu bewegen. Er 183t seinen Korper zurtick und entschwebt hinausins Freie. Diedichte
Materie bietet kein Hindernis, wenn der Wille stark genug ist. Die Weckuhr fhrt ihn zur
rechten Zeit wieder in seinen Korper zurick.

Diese Ubung soll wochentlich zweimal durchgefiihrt werden.

Zur weiteren Ausbildung der tel epathischen Fahi gkeiten mache man mit seinem Partner, mit
welchem man woméglich sympathisch verbunden sein soll, folgende Experimente.

Man Ubertrage sich gegenseitig auf die schon in friiheren Stufen beschriebene Art Zahlen.
Man nehme von einem Abrei3kalender die Zahlen 1 bis 10, wéhle eineaus und Ubertrage siein
das Gehirn — jetzt besser in die Zirbeldrise — des Partners. Es darf nicht eher mit einer Zahl
gewechselt werden, bis dieselbe vom Partner erkannt wurde. Scharfe Konzentration und
plastische Vorstellung ist Bedingung. Spéter 1&% man die Blétter beiseite und Ubertrégt die
Zahlen aus der eigenen Vorstellung. In weiterer Folge macht man diese Versuche mit Farben
usw., schlieffdlich mit einzelnen Worten und kleinen Sdtzen. Auch kann man den Partner
zeichnerisch den erhaltenen Eindruck wiedergeben lassen.

Zur Erlangung der psychometrischen Empfindlichkeit helfen oftere Pranayams mit
Konzentration auf die Zirbeldrise und den Solarplexus, welchen sofort der negative Zustand
folgen soll. Dann nimmt man kleine Péckchen, die man vorher schon gerichtet hat, und in denen
sich kleine Quantitéten von Salz, Zucker, Pfeffer, Zimt befinden — wie Uberhaupt Stoffe, die
einen scharfen Geruch haben — zur Hand. Die Péckchen miissen so verschlossen sein, dal? man
weder durch das Gefuihl noch durch den Geruch deren Inhalt feststellen kann. Der Inhalt soll
zwecks spéterer Prifung am Rande mit ganz kleiner Schrift angefihrt sein. Man nehme also
eines dieser Packchen, schlief3e die Augen, mache sich ganz passiv und halte esan die Stirne. Es
werden sich nach und nach odische Beeinflussungen bemerkbar machen, die in Ge-
schmacksempfindungen oder in Vorstellungen des I nhal tes sich &ufiern und schliefdlich so stark
werden, dal3 man den Inhalt anzugeben imstande ist, was freilich erst bei spéteren
Wiederholungen einwandfrel gelingen wird. Anfanglich soll man daher viel Geduld haben und
bei einer Ubung nur zwei oder drei Packchen vornehmen, welche man bis zu einer Viertelstunde
an die Stirne halten soll, bis die Eindriicke gentigend stark und unverwischbar sind.

Nach wiederholten Erfolgen nehme man verschiedene Briefe von Freunden und
Angehorigen, stecke sie in gleiche, unbeschriebene Umschldge und experimentiere nach
vorangegangenem Pranayam und negativem Zustand auf dieselbe Weise, wie mit den Péackchen.
Man hélt jeden Brief solange an die Stirne, bis man durch irgendeine feste, klare Vorstellung
den Schreiber des Briefes erkennt.

Beide Experimente sollen ziemlich oft ausgefihrt werden.

Auch dem Hellhdrexperiment mit der Muschel mag jetzt ein Pranayam mit der Konzentration
auf die Zirbeldrise und den Solarplexus, sowie der darauf folgende negative Zustand
vorangehen. Wenn dann die Muschel ans Ohr gesetzt wird, soll der Atem herabgestimmt und
oOfter ein langeres Kumbhaka eingehalten werden.

Bel den Hellsehiibungen kann man insofern abwechseln, als man jetzt im nur sehr schwach
erhellten Zimmer auch ein Glas Wasser bentitzt, das biszum Randevoll ist und in ein schwarzes
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Tuch eingehtillt wird. Man sieht dann andauernd in die dunkle Wasserflache. VVorher aber soll
das Pranayam gemacht werden mit dem Willen zur Entwicklung des Hellsehens und der
Konzentration auf die Zirbeldriise und den Solarplexus. Der negative Zustand leitet dann das
Experiment ein, bei welchem ebenfalls die Atemtétigkeit sehr stark herabgestimmt werden und
oft ein langeres Kumbhaka eingehalten werden soll. Man tibt am besten einmal mit der polierten
Schrankfl&che und das andere Ma mit dem Wasserglas.

Beide Fahigkeiten werden zur vollsten Entwicklung erst durch die im letzten Abschnitte
angegebenen einschneidenden Ubungen gelangen.

<<>>
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10. Stufe

Im Interesse des Schillersist es, wenn er zwischen diesem und dem vorangegangenen Abschnitt
eine langere Pause, ungefahr 10 bis 12 Wochen, verstreichen 143t. Die Ubungen der Stufe 9
muissen gehorig vertieft werden, bis man diese Stufe in Angriff nimmt, die bestimmt ist, den
SchlulRstein in das ganze Gebaude der Entwicklung zu setzen.

Der Schuler wird jetzt schon ein Meister der Atemtechnik sein. Seine Aufgabe in dieser
Beziehung besteht nur mehr darin, das Kumbhaka immer |1&nger auszudehnen. Allerdings muf3
hier Vorsicht am Platze sein, dal3 man nicht durch ein allzu rasches und unvermitteltes Steigern
der Dauer des Kumbhaka sich Stérungen im Organismus hervorruft. Nur ganz langsam soll
diese Entwicklung vor sich gehen, von Woche zu Woche nur ein Steigern von Sekunden, bis
man es dahin bringt, das Kumbhaka durch l&ngere Zeit, ohne jede korperliche Anstrengung,
mehr as Folge der Willenskraft, anzuhalten. Nach und nach sollen tberhaupt bel diesen
Ubungen alle korperlichen Anstrengungen ausgeschaltet werden. Der Druck, mit welchem man
beim Kumbhaka Prana in den Solarplexus leitet, darf schon bei Beginn der ganzen Ubungen
kein alzu grofer sein, da man sich sowohl im Gehirn as an der Lunge eine Schadigung
zuziehen konnte. Nunmehr aber soll dieser Druck an Korperlichkeit verlieren und sich mehr
vergeistigen. Die mechanische Korperarbeit soll entlastet und von der Willenskraft zum
grofieren Teil Ubernommen werden.

Die Hochstleistung in der Dauer des , bewul3ten” Kumbhakas ist ganz individuell. Im
allgemeinen muf3 Kumbhaka so lange angehalten werden kdnnen, bis man spirt, dal3 Prana den
ganzen Korper, vom Kopf bis zu den Ful3en kraftig durchdringt.

Es ist nun notig, dal’ sich der Schuler zum Zwecke der vollkommenen Wirkung des
Pranayams auch mit den bei solchen Ubungen in Frage kommenden Kraftzentren im
menschlichen Korper bekannt macht, die sowohl pranisch a's auch durch Meditation beeinfluf3t
werden missen.

Diese Kraftzentren, die in der indischen Philosophie Chakrams benannt werden, was
ungefahr eine sich drehende Scheibe oder ein Rad bedeutet, sind V erbindungszentren fur die
Universalkraft.

Es sind hauptsachlich sieben Kraftzentren, die fr die okkulte Entwicklung eines ,, wei3en*
Magiersin Frage kommen und durch entsprechende Ubungen zu vollster Wirksamkeit gebracht
werden miissen. Diese Zentren liegen
. in der Wirbelsaule am unteren Ende,

.im Nabd,

. inder Milz,

. im Herzen,

. im Kehlkopf,

. zwischen den Augenbrauen (Nasenwurzel),
. im Kopf, am oberen Schade.

~NoO o, WNE

Diese Kraftzentren sind an und fiir sich tétig, dasie durch die Ubernahme der Universal kraft
erst das physische Leben ermdglichen. Ihre Tétigkeit beim gewdhnlichen Menschen aber ist
eine sehr beschrankte und erstreckt sich mehr oder weniger nur auf die physische Existenz,
wonach sie—in Anbetracht ihrer grof3artigen L ei stungsfahigkeiten — eigentlich latent zu nennen
ist. Das Erwecken dieser Kraftzentren zu hoherer Tétigkeit 183t die okkulten Fahigkeiten des
Menschen in wunderbarer Weise entwickeln.

Nur mag der Schiler bedenken, dali3 die Kandle dieser Zentren, wenn sie einmal zu einer
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umfassenden Wirkung gebracht worden sind, alen Kraften den Zutritt ermdglichen, auch den
verderblichen; die hohere Entwicklungsstufe des Schilers allein bedingt es, dal3 diese
Kraftzentren strafl os gedffnet werden konnen. Der Reine zieht nichts Béses mehr an. Wenn aber
der Unentwickelte diese Zentren Offnet, so wird er Kréfte heranziehen, die ihn nicht nur in
seiner ethischen Entwicklung zu hemmen imstande sind, sondern ihm auch leiblich und geistig
Schaden bringen werden. Es sei hier nochmals auf die eingangs der 9. Stufe gegebene Warnung
aufmerksam gemacht. Es prife sich jeder ernsthaft, ob er sich rein genug fuhlt und stark, und
lasse sich nicht durch die Neugierde verleiten!

Das wichtigste dieser Zentren befindet sich am unteren Ende der Wirbelséule. In ihm liegt
jene geheimnisvolle Kraft, welchevon den Indern as,, Kundalini* (Schlangenfeuer) bezeichnet
wird. Wenn diese Kraft in volle Wirksamkeit gesetzt wird, so verursacht sie auch ein Erwachen
aller anderen Zentren. Es bedarf einer eisernen Willenskraft und einer durch nichts mehr zu
erschitternden ethischen Entwicklung, wenn einer den Strom des Kundalini so regulieren will,
dald er kein Unheil anrichtet. Kundalini ist ein verzehrendes Feuer fir den Unvorsichtigen und
Schwachen, ein Segen und der Verursacher eines ungeahnten Glickes fur den Starken und
Reinen. Esbewirkt die hdchste Erkenntnis. Aber jener Mensch der noch eine Spur von unreinen
Neigungen hat, belebt diese durch Erweckung dieser geistigen, feurigen Kraft zu einer solchen
Stérke und erregt sie so sehr, dal? er ihnen nicht mehr widerstehen kann und in das Laster
zuriicksinkt.

Das zweite der Zentren, welches seinen Sitz am Nabel hat, bewirkt durch seine Erweckung
eine erhohte Sensitivitét, ein volles Offnen des psychischen Sinnes.

Das dritte der Zentren liegt in der Milz. Seine Erweckung stellt die Verbindung zwischen
dem astralen und dem grobkdrperlichen Bewufl3tsein her und vereinigt dieselben.

Das vierte dieser Zentren hat seinen Sitz in der Herzgegend. Seine Erweckung steigert das
reine Gefuhlsleben, totet alle Leidenschaften und bewirkt eine Verbindung mit anderen
Menschen in dieser Beziehung.

Das funfte dieser Zentren, welches im Kehlkopf schlummert, macht bei seiner vollen
Entwicklung den Menschen besténdig hellhorend.

Das sechste dieser Zentren liegt zwischen den Augenbrauen, an der Nasenwurzel. Seine
vollstandige Erweckung bewirkt ein besténdiges Hell sehen.

Das siebente dieser Zentren, das oben am Schade liegt, bewirkt nach seiner vollen
Erweckung das beliebige V erlassen des Grobkorpers durch den Astralkdrper mit nachfol gender
voller Erinnerung.

Eine unzeitige Erweckung dieser Zentren hat zum allermindesten immer grof3e Gefahrenim
Gefolge, selbst wenn die Kraftstréme den normalen Weg nach aufwérts nehmen. Verderben,
Siechtum und mitunter sogar Tod sind die Folgen, wenn diese Kraft — als eine Folge der
mangel nden ethischen und Willensentwicklung des Experimentierenden — nach abwarts stromt,
oder im Aufwaértsstromen el nen ungeregelten, die Spirallinie nicht einhaltenden Lauf nimmt.

Wieder Reine durch Erweckung von Kundalini zur hochsten Weisheit gelangt, sowird diese
Kraft den Schwachen allen niederen Einflissen bedingungslos ausiefern. Die unzeitige
Erweckung des Kraftzentrums am Nabel erregt eine maldos gesteigerte Sinnenlust, die des
Herzensalle L eidenschaften und deren Gemitszusténde, die des Kehlkopfs ertotet alles Mitleid
und alle Liebe, die der Augenbrauen wirft in einen schauerlichen Egoismus zurtick, vernichtet
Geduld und Sanftmut, und die unzeitige Entwicklung der am Schadel liegenden Kraft tétet die
Intelligenz und die Denkfahigkeit und kann den Wahnsinn und dauernde Verblddung
herbeifihren.

Jene Schiiler, die sich in Anbetracht dieser Warnungen ethisch genug entwickelt fihlen und
ihre Willenskraft genligend ausgebildet haben, mégen nun als Vorstufe zur schliefdlichen
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Erweckung des Kundalini diese Kraftzentren durch pranische Beeinflussung vorerst etwas mehr
beleben und sich dazu folgender Ubungen bedienen.

Der Schiller beeinflusse zuerst an mehreren Tagen der Woche das Kraftzentrum am unteren
Ende der Wirbelsaule. Er mache jedesmal in einer der Y ogistellungen ein kréftiges Pranayam
und lasse wahrend Kumbhaka den Pranastrom fihlbar — was durch seine entwickelte
Imagination moglich ist — auf das untere Ende der Wirbelsdule und dessen Umgebung
einwirken. Die Konzentration gipfelt in dem Wunsche, die latente Kraft an dieser Stelle
anzuregen, keinesfalls aber vorlaufig in Tétigkeit zu bringen, sondern nur héher zu beleben. Es
muf3 hier mit einem sehr scharfen Willen eingesetzt werden, dal3 nur eine hdhere, vorbereitende
Belebung dieser Kraft eintritt. Der Atemprozef3 — Einziehen, Anhalten und Ausatmen — wird,
wie immer, siebenmal wiederholt. Nach Beendigung des Experimentes meditiere man durch
ungefdhr eine halbe Stunde auf Kundalini.

In der n&chsten Woche beeinflusse der Schiler auf dieselbe Weise das Kraftzentrum am
Nabel, nur dal3 er wahrend des Kumbhakas den pranischen Strom wieder in das untere Ende der
Wirbelsdule eintreten |&3t, ihn sofort aber in die Nabelgegend Uberleitet.

An anderen Tagen wird das Kraftzentrum an der Milz beeinfluf3, doch wieder so, dal3 der
pranische Strom unten an der Wirbelsdule eintritt, sofort an die Nabel gegend geleitet wird, ohne
dort zu verharren, um sogleich hinauf in die Milzgegend gezogen zu werden.

Wahrend einer anderen Woche wird das Pranayam auf das Kraftzentrum im Herzen gemacht,
indem man von der unteren Wirbelsdule spiralformig den pranischen Strom Uber das
Nabel zentrum zum Zentrum der Milz und von dort sofort in das Herz zieht.

An anderen Tagen jener Woche macht man dasselbe Experiment und leitet den pranischen
Strom spiralférmig Uber vom unteren Ende der Wirbelsdule aus dem Nabel zur Milz, zum
Herzen und von dort sofort zum Kehlkopf.

In der vierten Woche wird wahrend des Pranayams der pranische Strom wieder vom unteren
Ende der Wirbelsaule aus, spiralférmig tber den Nabel, die Milz, dasHerz und den Kehlkopf in
die Stirne zur Nasenwurzel, also zwischen die Augenbrauen gezogen.

Schliefdlich hat man dieses Experiment an einigen Tagen der vierten Woche auch mit dem
Kraftzentrum am oberen Schadel zu machen, indem man den pranischen Strom, abermals vom
unteren Ende der Wirbel séule ausgehend, Giber den Nabel, die Milz, das Herz, den Kehlkopf, die
Nasenwurzel, zur oberen Schadelgegend leitet, doch so, dal’ er auf dem Wege zwischen
Nasenwurzel und oberer Schadel partie die Zirbeldriise passiert.

Bei allen diesen Ubungen ist aber peinlich darauf zu achten, daR die Wirbel siule gerade und
aufrecht gehalten wird.

Wahrend dieser Wochen wird der Schiller aber auch die letzte, entscheidende Ubung zur
Tattwabeherrschung so oft wie mdglich vornehmen missen, um die willkurliche Erzeugung der
Tattwas in seine Hand zu bekommen.

Vorerst muR die nachfolgende Ubung einige Male wahrend der Nachtzeiten vorgenommen
werden. Bei eingetretenem Erfolg kann man auch die Tageszeit verwenden.

Der Schiler steht wahrend der Nacht (nach der zwdlften Stunde) auf, wascht sich den
Scheitel und das Genick und vollfuhrt hierauf eln Pranayam mit dem konzentrierten Willen, daf
esihm gelingt, nunmehr die Beherrschung der Tattwas in seine Hand zu bekommen.

Sodann prife er das Tattwa, in welchem er augenblicklich schwingt und ebenso, auf welcher
Seite sein Atem stromt. Dann nehme er die Stellung nach jener Himmelsrichtung ein, die dem
zu erzeugenden Tattwa entspricht. Das Akashatattwa hat keine Himmel srichtung, das Vayu hat
Nord, das Tejas Sld, das Prithvi West und das Apas Ost.

Wir nehmen nun z. B. an, der Schiler hat an sich das Teastattwa konstatiert und den
Suryaatem und will Apas erzeugen. Er wird nun vorerst das Tejastattwa durch seine
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Willenskraft stark herabstimmen, indem er sich auf den Mond konzentriert und auf Kéte. Dann
stellt er sich mit dem Gesicht nach Osten. Nun macht er stehend das Pranayam, indem er den
Atem langsam links einzieht. Gleichzeitig muf3 sich in ihm die intensive Vorstellung und
Empfindung Geltung verschaffen, dal3 er sich inmitten des Mondes (den er sich sichelférmig
denken muf3) befindet, daf3 ihn eine abwarts gerichtete Bewegung ergreift und Kélte. Er wird
einen zusammenziehenden Geschmack und einen solchen Geruch empfinden, alles in well3er
Farbe sehen, eine gewisse Zusammenziehung in seinem Inneren fihlen, um sich herum von
oben herab Wasser stromen sehen, das ihn wie in einen Mantel einhdllt und durchdringt und
wird gleichzeitig die Silbe ,, Vam* in einer tiefen Oktave seines Grundtones laut denken.

Beim Kumbhaka fuhrt er den so geféarbten Pranastrom zu dem Kraftzentrum, das an dem
unteren Ende der Wirbelséuleliegt, Ubertragt mit starker Willenskraft geistig die ganzen obigen
Empfindungen und Vorstellungen auf dieses Kraftzentrum, um es in die erwinschte
Teasschwingung zu versetzen und 183 hierauf den pranischen Strom —immer unter Einhaltung
aler Gefuihleund Vorstellungen —in der Reithenfolge durch alle Kraftzentren ziehen, also durch
die Nabelgegend, die Milz, das Herz, den Kehlkopf, die Stirne (zwischen den Augenbrauen)
Uber die Zirbeldriise zur oberen Schadel decke. Wenn das geschehen ist, so mufd man fihlen, wie
der mit Apastattwa geférbte pranische Strom von jedem Kraftzentrum aus den ganzen Koérper
durchflutet.

Das Ausatmen geschieht wieder links, und zwar mit dem bestimmten, keinen Zweifel
zulassenden Willen, dal3 man nun in Apas schwingt. Aber auch wahrend dieser Konzentration
darf der Schiler keinen Augenblick die Festhatung aller, mit dem Apastattwa verbundenen
Gefuihle und Vorstellungen vergessen.

Er vollfuhre diesen Prozef3 (Einatmen, Anhalten und Ausatmen) in der gleichen Weise
siebenmal hintereinander und ohne jede Unterbrechung.

Die nun wahrend einiger Minuten rhythmischen Atmens einsetzende starke K onzentration
auf das erwlinschte Tattwa und dessen Eigenschaften vollendet das Experiment, von dessen
Gelingen man sich nun durch die Strahlung des Plexus, des inneren Schauens und auch durch
die Perlen Gberzeugen kann.

Auch jetzt soll der Schiler es vorlaufig noch vermeiden, Akashatattwa zu erzeugen.

Durch bestandige Ubung wird das firr den Anfanger so umstandlich erscheinende Verfahren
sich vereinfachen. Der ganze Prozel3 |a3t sich fur den Gelibten schlief3lich in wenigen Minuten
erledigen. Und wer das Schlangenfeuer in sich entfacht hat, kann sein Tattwa in einigen
Sekunden &ndern. Bei einem so entwickel ten Menschen arbeiten Konzentration und Imagination
so schnell und intensiv, dal? das Tattwa sich fast augenblicklich éndert.

Der Schuler wird gebeten, von jetzt ab seiner weiteren Entwicklung sehr viel Zeit zu gbnnen
und nicht hastig vorwérts zu stiirmen. Das wirde ihm keinen Gewinn bringen und nur zu
Enttduschungen fuhren. Die hohen Krafte sind nur durch Beharrlichkeit und Ausdauer zu
erobern. Er schreite ganz langsam vorwarts, Schritt fir Schritt, und arbeite mittlerweile emsig
an seiner ethischen Entwicklung. Nur jetzt soll er in dieser Beziehung keinen Stillstand eintreten
lassen. Wer bis hierher gekommen, fir den gibt es kein Zuriick mehr und kein Stillstehen, der
muf3 das Irdische von sich weisen und dem Ewigen zustreben, der muf3 unaufhaltsam héher
steigen und sich besténdig veredeln. Jede noch so leise Regung seiner Gefiihle, jeder Gedanke
mul3 unter der bewuf3ten Kontrolle seines hoheren Ichs stehen.

Auf die Meditation hat der Schiler nunmehr eine grofRere Aufmerksamkeit zu richten. Mit
Hilfe dieser Meditationen wird es ihm erst gelingen, seine okkulten Kréfte voll zu entwickeln
und dauernd zu festigen.

Zum Zwecke der Entwicklung des Hellsehens mache der Schiler wochentlich einmal eine
Meditation mit auf die Nasenspitze gerichteten Augen auf das sich zwischen den Augenbrauen
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befindliche Kraftzentrum. Jetiefer diese Meditationist, je erfolgreicher wird siesein. Dann soll
er das Tejastattwa einleiten. Dieser Ubung folgt ein siebenmaliges Pranayam, mit abermal's auf
die Nasenspitze gerichteten Augen, in welchem der pranische Strom auf dieses Kraftzentrum
geleitet wird, und zwar vom unteren Ende der Wirbelsdule aus, spiraférmig durch die
dazwischen liegenden Zentren bis zur Nasenwurzel. Die Konzentration gipfelt in der
Ausbildung der hellseherischen Fahigkeiten. Der negative Zustand von beliebiger Dauer, dem
einige Minuten rhythmischen Atmens folgen sollen, beendet die Ubung.

An darauf folgenden Abenden — mindestens zweima woéchentlich — tibe sich der Schiler
direkt im Hellsehen, nachdem er vorher stets Tejastattwa eingeleitet und das vorher
beschriebene Pranayam gemacht hat.

Der Schiiler fertige sich zum Zwecke dieser Ubung einen eigenen Spiegel an. Kaufliche
Fabrikate sind durch die Emanationen der Erzeuger und Handler verunreinigt. Er soll sichin
einer Handlung fur photographische Apparate ein ganz fehlerfreies ,, Chromobilderglas’
anschaffen. Das ist eilne hohlgeschliffene Glasplatte ungefahr 9 zu 12 oder 12 zu 18 cm grof3.
(Man kann sich einen solchen Spiegel auch aus Zelluloid machen oder auch aus Blech.) Die
konvexe Seite wird nun gut gereinigt, am besten mit Spiritus, worauf man diese Flache dick mit
schwarzem Spirituslack bestreicht. Der Anstrich mul3 sehr gleichméf3ig sein und soll, wenn er
trocken geworden ist, nochmals wiederholt werden — leere Stellen miissen so lange Uberpinselt
werden, bissievollstandig verschwunden sind. Nach voller Trocknung muf3 man diesen Spiegel
gehorig ausoden, indem man die Striche mit den Fingerspitzen von den beiden schmalen Seiten
des Spiegels nach dessen Mitte zu fuhrt, und zwar so, dal3 die Handriicken gegeneinander
gekehrt sind. In der Mitte angelangt, hebt man mit scharfer Konzentration das fremde Od
sozusagen heraus, fahrt im weiten Bogen zuriick, schittelt die Hande aus, um dann die
beschriebene Prozedur neuerdings zu beginnen. Das wird siebenmal gemacht.

Der fur diesen Spiegel bestimmte Behdlter (kann auch eine Pappschachtel sein), der mit
Waitte ausgelegt sein soll, mul3 ebenfalls auf die beschriebene Art ausgeodet werden.

Bevor aber der Spiegel in diesen Behdter gebracht wird, mul3 er eingeodet werden. Man
macht jetzt die Striche (wieder die Handrlicken zueinander gekehrt) von der Mitte des Spiegels
nach aufen und ebenfalls siebenmal. Dann behaucht man den Spiegel. Das Einoden und
Behauchen mufz mit der scharfen Konzentration untersetzt sein, dal3 der Spiegel die
hellseherische Fahigkeit in uns aud 6se und alletriigerischen Bilder fernhate. Dieselbe Prozedur
wird mit dem Behdlter gemacht, worauf man den Spiegel in demselben verwahren kann. Der
Schuler soll jedoch beachten, dal3 von jetzt an keines anderen Menschen Auge diesen Spiegel
mehr besehen darf. Sollte es dennoch vorkommen, so mul3 der Apparat ausgeodet und frisch
eingeodet werden.

Bei den Ubungen mit dem Spiegel muR das Licht sehr gedampft sein. Am besten eignen sich
die mit roten Rubinglasern versehenen Dunkelkammerlaternen fir photographische Zwecke.
Die vollendetste Beleuchtung liefern solche Laternen mit violetten Glasern. Das Licht mui3
etwas niedergeschraubt werden. Die Beleuchtung soll sich hinter dem Ubenden befinden. Auf
die Beleuchtung ist grofRe Vorsicht zu verwenden, da der Ubende durch seine Vertiefung von
der AuRRenwelt ziemlich abgezogen ist und keine Kontrolle Uber die brennende Lampe
auszuiiben imstande ist.

Der Ubende leitet, nachdem er Tejastattwa erzeugt hat, den negativen Zustand ein und sieht
nach Beendigung desselben ruhig und in bequemer Koérperhatung in den Spiegel. Esist am
besten, wenn er seinen Geist ganz ruhig gestimmt halt, abwartend verharrt und so wenig wie
moglich denkt. Die Ubungsdauer ist unbegrenzt, soll aber keinesfalls unter 25 Minuten wahren.

Zum Zwecke des korperlichen Durchschauens soll der Schiler wéchentlich einmal eine
grofere Meditation (mit auf die Nasenspitze gerichteten Augen) auf das sich in der Nabelgegend
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befindliche Kraftzentrum ausfihren. Dann leite er das Teastattwa ein und beginne mit
siebenmaligem Pranayam, wobei die Augen ebenfalls der Nasenspitze zugerichtet sein sollen.
Der pranische Strom wird in diesem Falle vom unteren Ende der Wirbelsaule aus bis zur
Nabel gegend gebracht, auf welche man ihn kréftig einwirken 1&03t. Die Konzentration erstreckt
sich auf die Erlangung der Fahigkeit, dieinneren Organe und deren Téatigkeit, den Blutkreislauf,
die Nerventétigkeit usw., kurz alle Funktionen des menschlichen K 6rpers, sowohl an sich selbst
als auch an anderen Menschen, zu sehen und zu erkennen, also den Korper vollsténdig durch-
schauen zu kénnen. Die Ubung wird durch den negativen Zustand von beliebiger Daver,
welchem einige Minuten rhythmischen Atmens folgen, beendet.

An anderen Abenden der Woche — mindestens zweimal wochentlich — mache der Schiler
abermal s das Pranayam auf die Nabelgegend mit dem konzentrierten Willen auf die Fahigkeit
der korperlichen Innschau — vorher mul3 natlirlich Tejastattwa erzeugt werden — und leite dann
den negativen Zustand, welchen man so lange a's moglich anhdt, ein. Die Beleuchtung bei
diesem Experiment sei wiebel dem Hellsehen, aso ein rétliches oder violettes Halbdunkel . Und
nun versuche der Schiiler sich seinen Korper innen vorzustellen. Er beginne mit dem Gehirn und
wandere so langsam nach abwarts, bel jedem Organe so lange verweilend, bis sich ihm dasselbe
deutlich zeigt. Es ist das vorerst ein inneres Schauen mit dem geistigen Auge, das sich aber
durch Willensanstrengung nach und nach in spateren Ubungen auch auf das leibliche Auge
Ubertragen wird, so dal3 es nach einigen Monaten gelingt, mit dem leiblichen Auge die diesem
erreichbaren Korperpartien im eigenen Leibe zu sehen.

Schliefflich versuche man diese Ubung beim gedampften und spéter beim hellen Tageslicht
durchzuftihren. Wenn Erfolg eingetreten ist, wird man es bald nur durch eine Willenskraft dahin
bringen, die Kdrper anderer Menschen zu durchschauen, wozu man jede Gelegenheit bentitzen
soll.

Zum Zwecke der vollsten Entwicklung des Hellhdrens wird dem Schiler angeraten,
wochentlich zur Abend- oder Nachtzeit eine Meditation mit auf die Nasenspitze gerichteten
Augen auf das in der Kehlkopfgegend liegende Kraftzentrum auszufiihren. Dann leitet er das
Akashatattwa ein.

Der Schuler macht dieses Experiment nun zum ersten Male. Er soll daher folgenden Vorgang
beachten.

Das in ihm augenblicklich schwingende Tattwa wird durch Willensanstrengung stark
heruntergestimmt. Beim Akashatattwa braucht der Schiler keine bestimmte Himmel srichtung
einzuhalten. Nun mul3 er sich von den Vorstellungen und Empfindungen, welche der Natur des
Akashatattwa eigen sind, vollstandig ergreifen lassen. Er muf3sich in einer grof3en, ohrférmigen
Wolke sehen, eine nach allen Seiten ausstrahlende Bewegung empfinden, die alles durchdringt,
muR das Gefiihl des unendlichen leeren Raumes erzeugen und des allgegenwartigen Athers. Er
mul3 ferner einen bitteren Geschmack empfinden und alles schwarz sehen. Die ohrartige
Erscheinung, in der er sich befindet, ist das Zentrum eines weiten, dunklen Raumes, welcher
von diesem Zentrum aus strahlenférmig vom Universal &her durchzogen wird. Zu gleicher Zeit
muf3 der Schiler die Silbe,,Ham" in seinem Grundton in der mittleren Tonlage laut und intensiv
denken. Dabei aber mul3 die Atemtétigkeit so viel als mdglich zuriickgehalten werden.

Bei dem nun folgenden siebenmaligen Pranayam wird der Atem durch beide NasenlGcher
gezogen. Beim Kumbhaka, das bei diesem Experiment so lange als nur moglich angehalten
werden soll, wird der, durch die obigen Vorstellungen — welche beim Pranayam in gleicher
Stérke beibehalten werden missen — geférbte pranische Strom vom unteren Ende der
Wirbelsaule direkt aufwértssteigend, also ohne die dazwischen liegenden Kraftzentren zu
bertihren, in den Kehlkopf gezogen, welches Kraftzentrum nun stark mit den Eigenschaften des
Akashatattwas beeinfluf3t werden soll. Nur wenn der pranische Strom ausschliefdlich in der Mitte
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sich bewegt, wird das Akashatattwa erzeugt werden konnen. Das Ausatmen geschieht mit einer
gewissen Zuriickhaltung und sehr langsam, und zwar ebenfalls durch beide Nasenl6cher
zugleich, und muf3 unter dem bestimmten, keinen Zweifel zulassenden Willen geschehen, dal3
man nun im Akasha schwingt. Dabei darf man keinesfalls die mit diesem Tattwa verbundenen
Vorstellungen und Gefihle schwécher werden lassen.

Darauf folgt eine scharfe Konzentration wahrend einiger Minuten rhythmischen Atmens auf
das Akashatattwa, und die Uberleitung in das Akashatattwaist beendet, von dessen Erfolg man
sich durch die bekannten Mittel Gberzeugen kann.

Essal hier noch erwahnt, dal3 man ein Tattwa, welches normal jaalle 24 Minuten wechselt,
durch rasches Erzeugen der ihm zugehorigen Empfindungen und Gefiihle in Verbindung mit
scharfer Willenskonzentration, also ohne Pranayam, fur 1&ngere Zeit festzuhalten vermag.

Hat der Schiiler nun das Akashatattwa eingeleitet, so fihre er flr einige Zeit den negativen
Zustand herbei und hierauf anschlief3end abermals ein siebenmaliges Pranayam, bei welchem
wieder durch beide Nasenl6cher ein- und ausgeatmet werden muf (aber langsam, etwas
zurickhaltend und ohne jede Anstrengung). Beim Kumbhaka wird der pranische Strom vom
unteren Ende der Wirbelsule abermals direkt, mit Umgehung der anderen dazwischen
liegenden Kraftzentren in den Kehlkopf gezogen. Die Konzentration befaldt sich mit der
vollkommenen Ausbildung des Hellhtrens. Man schlieft diese Ubung wieder mit dem
negativen Zustand und einem mit dem rhythmischen Atmen ausgefiillten Ruhezustand.

An anderen Abenden —wieder mindestens zwel mal wochentlich —wird das direkte HellhGren
gelbt. Der Schiler leitet Akashatattwa ein, macht das vorher beschriebene siebenmalige
Pranayam mit der entsprechenden Konzentration, setzt sich im rot verdunkelten Zimmer
bequem hin und halt auf die bekannte Weise die Muschel ans Ohr. Nun fihrt er den negativen
Zustand zu Ofteren Malen hintereinander herbel. Dabel halte er die Augen auf die Nasenspitze
gerichtet.

Bei spateren Ubungen kann er nach und nach sich von der Muschel emanzipieren und nur mit
verstopften Ohren lauschen, bis er auf den Standpunkt kommt, auch den Ohrenverschlufd
entbehren zu kdnnen. Das Hellhéren entwickelt sich sehr langsam und nur, wenn der Schiler
bei diesen Ubungen seine Gedanken auszuschalten versteht und sich sehr passiv verhélt. Wenn
Erfolge eingetreten sind, Gibe man trotzdem weiter, bis sich diese okkulte Fahigkeit so befestigt
hat, dai3 es nur einer gewissen Einstellung auf den Ather durch die Willenskraft bedarf, um
sofort und an allen Orten hellhdrerische Eindriicke zu erhalten.

Zum Zwecke der vollsten Ausbildung der Telepathie soll der Schiler nunmehr trachten, dal3
er sich mehr als sein Partner als Empféanger eignet. Die nachstehenden Ubungen werden ihn
dazu entwickeln. Wenn aber sein Partner ebenfalls diese Ubungen studiert und sich in gleicher
Weise entwickelt hat, so sollen beide Schiller sich eine hohere tel epathische Empfanglichkeit
aneignen.

Der Schiler mache wochentlich eine Meditation auf die Zirbeldriise mit zur Stirnmitte
gerichteten Augen. Dann leite er das Vayutattwa ein und schlief3e ein siebenmaliges Pranayam
an, bei welchem er ebenfalls die Augen zur Stirnmitte gerichtet halt. Der pranische Strom wird
vom unteren Ende der Wirbelséule spiralartig durch alle Kraftzentren hindurchgeftihrt, bis zur
Zirbeldriise. Die dabel entwickelte Konzentration gipfelt in der Vervollkommnung der
telepathischen Empfanglichkeit. Hierauf folgt der negative Zustand.

An anderen Wochentagen be sich der Schiler direkt in den verschiedenen tel epathischen
Experimenten, indem er vorher (eventuell auch sein Partner) das Vayutattwa einleitet und das
vorher beschriebene Pranayam durchfihrt.

Die gegenseitige tel epathische Ubertragung geschehe nun auf die Weise, dal? zwischen dem
Empfanger und dem Aussender eine Trennung stattfindet, indem sich der eine in ein anderes
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Zimmer begibt. Anfénglich mogen die Experimentierenden sich mit einer langen Schnur
verbinden, deren Enden beide an die Stirne halten. Wenn der Schiller den Empfanger macht, soll
er oftmals hintereinander den negativen Zustand einleiten. Dasselbe gilt fur den Partner, wenn
er okkulter Schiller ist. Bei spateren Ubungen vergrofRere man den Zwischenraum zwischen
beiden Experimentierenden, so dal3 z. B. sich der eine in einer anderen Wohnung oder in einer
entfernteren Stral3e befindet, schlief3lich auch in einer anderen Stadt, usw.

Die telepathischen Ubungen lassen so viele Variationen zu, daR sie hier unmaglich ale
angefuihrt werden konnen. Die beiden Ubenden werden sich wohl selbst auf verschiedene
Steigerungsmaoglichkeiten besinnen und ihre Experimentein reicher Abwechslung ausgestal ten.

Um die vollste Aushildung der Psychometrie zu ermdglichen, soll der Schiler wochentlich
einmal eine tiefe und lang andauernde Meditation auf das Kraftzentrum in der Nabelgegend
ausfuhren, jedoch sollen die Augen diesmal auf die Stirnmitte gerichtet sein. Dann leite er
Prithvi- oder Apastattwaein, am besten bei der einen Ubung Prithvi, bei der anderen Apas, usw.
Dann folgt ein siebenmaliges Pranayam mit auf die Stirnmitte gerichteten Augen. Bei
Kumbhaka wird der Atemstrom Uber das untere Ende der Wirbelsdule nach der Nabelgegend
gezogen, und man hat bei der Konzentration die volle Entwicklung der psychometrischen
Fahigkeiten anzustreben. Angeschlossen wird der negative Zustand und eine kurze Ruhe mit
rhythmischem Atmen.

An verschiedenen Abenden — wochentlich zweimal — sind nun direkte Ubungen in der
Psychometrie durchzufthren, welche jedesmal, bel vorangegangener Erzeugung von Prithvi-
oder Apastattwa durch ein siebenmaliges Pranayam auf die Nabelgegend in der oben
beschriebenen Weise und schliefdlich durch den negativen Zustand eingel eitet werden miissen.

An Stelle der Briefe, oder mit diesen abwechselnd, kann der Schiler nun verschiedene
Gegenstande psychometrisch behandeln, indem er z. B. einealte Mlinze, eine Reliquie, ein altes
Bildchen, einen Schmuckgegenstand, oder sonstige kleine Gegenstande nimmt, welche er aber
vorher in kleine Packchen eingeschlossen hat, die gleichgrof3 sein missen und von aul3en den
Inhalt nicht verraten kdnnen. Diese Packchen hélt er im rot verdunkelten Zimmer an die Stirn
und Uberl &3t sich den Einflissen und Visionen, die nuninihm aufsteigen, und deren Echtheit er
nachtréglich prufen soll.

Nach und nach, bei Fleil3 und Ausdauer wird sich diese Fahigkeit im Schiler so stark
entwickeln, dal? er von jedem Gegenstand die V orgeschichte erhalten wird, wenn er ihn an die
Stirne oder an die Herzgrube halt. Altertimer werden ihm sehr interessante Geschichten
erzéhlen und ihre Vergangenheit enthtillen. Ja, es soll so weit kommen, dal3 der Schiiler nur auf
einen Gegenstand seine Hande zu legen und die Augen zu schlief3en braucht, umin einer Reihe
von klaren und deutlichen Vorstellungen und Empfindungen die ganze Geschichte dieses
Gegenstandes zu erfahren.

Bel den psychometrischen Experimenten, beim Hellsehen, wie Uberhaupt bel allen okkulten
Fahigkeiten, Bilder der Vergangenheit oder Zukunft zeigen, ist eine Warnung sehr angebracht,
und es wird der Schiler in seinem eigenen Interesse gebeten, dieselbe zu beachten: Gewisse
innere Prinzipien haben nur zu sehr die Neigung, sich mit den in den geistigen Vorstellungen
handelnden Personen zu identifizieren. Dem mul3 mit grofter Willenskraft widerstrebt werden,
weil man sonst al die Leiden der handelnden Person mitzumachen hat und mitfthlt. Wenn
schone Bilder auftauchen, und die in diesen Bildern handelnde Person im vollsten Glicke
schwimmt, so ist es sehr naheliegend, sich davon zu sehr ergreifen zu lassen, so dal3 man sich
unbewul3t mit diesen Vorstellungen verbindet. Wenn sich nun die Situation éndert und den
freudigen Ereignissen schweres Leid folgt, so wird der unvorsichtig Experimentierende
mitleiden und mitfihlen missen. Er muld also stets der im Gemt vollsténdig unbeeinflufdte
Zuschauer bleiben.
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Auch zum Zwecke der vollsten Entwicklung des Astralleibaussendens soll der Schiiler die
Meditation heranziehen.

Er macht dieselbe einmal in der Woche auf das Kraftzentrum, das in der Milz liegt, um das
astrale Bewul3tsein auf das grobkorperliche zu Ubertragen, und ein andermal auf das
Kraftzentrum, das oben an der Schadeldecke liegt, um die Fahigkeit der beliebigen, bewulten
Lostrennung des Astrals voll zu entwickeln. Bel beiden Meditationen, die in jeder Woche
abwechsel nd vorgenommen werden muissen, bleiben die Augen zur Stirnmitte gerichtet. Hierauf
wird das Vayutattwa eingel eitet, sowie ein siebenmaliges Pranayam gemacht, bei welchem der
pranische Strom bei der einen Ubung vom unteren Ende der Wirbelsiule spiralférmig tiber den
Nabel zur Milz und bei der anderen Ubung spiralformig vom unteren Ende der Wirbelsiule,
Uber Nabel, Milz, Herz, Kehlkopf, Zirbeldriise, Nasenwurzel zu dem Kraftzentrum an der
Schidel decke geleitet wird. Die Konzentration ist im ersten Falle auf die Ubertragung des
astralen Bewul3tseins auf den Grobkorper (damit alle Erl ebnisse des ausgesandten Astralkorpers
bewulite, klare Eindriicke im Grobkorper hinterlassen) gerichtet, und im zweiten Falle auf die
leichte und volle Entwicklung des bewufdten Astralleibaussendens. Daran schliefdt sich der
negative Zustand.

An einigen Abenden jeder Woche vervollstandige der Schiller die eigentlichen Experimente
des Astralleibaussendens. Er leite vorher stets Vayutattwa ein und mache das siebenmalige
Pranayam auf das Kraftzentrum der Milz mit dem konzentrierten Willen der schon erwahnten
Bewuldtseinsverbindung. Dann meditiere er eine Viertelstunde auf das Gelingen des
Experimentes und mache dann abermals ein siebenmaliges Pranayam auf das Kraftzentrum an
der Schadel decke mit der scharfen Konzentration, dal3 der Astralkorper sich 16se und aul3er dem
Korper wirke. Auch jetzt sei das Zimmer in rotliches Halbdunkel gehiillt. Der Schiiler lege sich
bequem hin und leite, nach vollendeter Festhaltung des Vayutattwas und vollster Abspannung
aller Muskeln, den negativen Zustand ein, der so lange als méglich angehaten werden muf3. Die
Augen bleiben, wie auch beim Pranayam, auf die Stirnmitte gerichtet. Jetzt muf3 wieder jener
Zustand des Unbeweglichseins eintreten, wie er im vorigen Abschnitt gelehrt wurde, ebenso die
Vorstellung des Heraushebens des Astralkorpers und der vollen Losiésung. Es mul3 nun ein
merkwurdiger Vorgang eintreten. Ein Willensakt, der scheinbar noch vom korperlichen
Bewultsein ausgeht, muf3 den Astral veranlassen, in seiner Freiheit intelligente Wirkungen zu
verrichten, sich zu entfernen, und vielleicht den Partner, mit welchem der Schller telepathische
Ubungen macht, aufzusuchen, sich vor diesem durch Umkleidung mit dem Od des K érpers zu
verdichten, usw. Esist vorlaufig am besten, wenn der Schiler noch vor dem Experiment, wenn
er sich zur Ruhe legt, also vor dem negativen Zustand, das ganze Programm der astralen
Wirksamkeit feststellt, denn wenn er im Laufe des Experimentes Uber sein koérperliches
Bewuldtsein die Kontrolle verliert, mul3 er den Astralkdrper nach eigenem Ermessen handeln
lassen.

Nach der Rickkehr des Astralkorpers, die durch den Ruf einer nicht schrillen Weckuhr
vermittelt wird (die Dauer des Experimentes mul3 jetzt sehr ausgedehnt werden), wird infolge
der vorangegangenen Ubungen und Meditationen das volle BewuRtsein an die Erlebnisse des
Astrals vorhanden sein.

Hier ist dem Verfasser die Grenze gezogen — die weitere Entwickelung wird der nun in
Aktion tretende geistige Lehrer des Schillers Ubernehmen.

Zu diesem Zwecke sollen lange M editationen unternommen werden —am besten wahrend der
Stille der Nacht — , die sich mit dem zu erwartenden Fuhrer beschaftigen. Er wird sich dem
Schler, der sich bis hierher durchgerungen hat und in seiner ethischen Entwicklung immer
weiter vorwarts strebt, nicht versagen.

Die vollste Erweckung des Schlangenfeuers und der hohe Zustand geistiger Versenkung in
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das innere Licht, (,, Samadhi*) genannt, darf von keinem Schiler ohne Leitung und Kontrolle
des geistigen Lehrers und Fuhrers durchgefiihrt werden, der die Natur und Anlage seines
Schilers kennt und die richtigen Mal3nahmen zu treffen weil3. Denn die,, volle* Erweckung des
Schlangenfeuersund mit ihm aller Kraftzentren wirkt auch auf die physische Natur des Schillers
und kann, unrichtig geleitet, grof3e Stérungen in der menschlichen Natur hervorrufen.

Wenn der Schiler in der Entwicklung seiner okkulten Kréfte bis zu diesem Punkte des
vorliegenden letzten Abschnittesangelangt ist, wird esihm nicht schwer fallen, dieihm jetzt zur
Verfliigung stehenden Kréfte nach vielen Richtungen hin zu verwenden. Er wird seinen
Astralkorper bewuld in die irdische Astralsphére oder in aufferirdische Verhdltnisse senden
konnen. Er wird mit Hilfe des V ayutattwas und wéhrend des Kumbhaka L evitationsph&nomene
erzeugen, sich bei Apastattwa gegen Feuer und Hitze unverwundbar machen und sich mit den
Prithvitattwa gegen korperliche Verletzungen schiitzen konnen.

Wenn er auf das Karma und die Reinkarnation meditiert und hierauf den negativen Zustand
einleitet, wird er Kenntnis von seinen vergangenen Daselnsverhatnissen erhalten und seinen
Tod erfahren.

Wenn er andauernd auf die Zirbeldriise meditiert, so werden sich ihm Lichtgestalten zeigen,
und hellhdrend wird er ihre Einflisterungen vernehmen. Aber er wird, eingedenk des
kommenden Meisters, diesen Erscheinungen kein Gehor geben, denn siewirden ihn triigen und
seiner ethischen Entwicklung Schaden bringen.

Er wird die Gedanken seiner Mitmenschen lesen, wenn er sich durch Konzentration und
Willenskraft mit der Zirbeldriise derselben verbindet, kurz, es wird ihm nichts verborgen
bletben, und er wird jedes okkulte Ph&nomen hervorzubringen imstande sein, wenn er, in
Verbindung mit tiefen Meditationen, dem negativen Zustand und den entsprechenden Tattwas
seine entwickelten Krafte zur Anwendung bringt.

Doch sei der Schiler sehr gewarnt, irgendwelche Phdnomene ohne zwingende Griinde
vorzunehmen. Esist verwerflich und schédlich, okkulte Phanomeneins Leben zu rufen, um die
Neugierde anderer Menschen damit zu stillen und seiner Eitelkeit zu dienen. Uberzeugen kann
man durch sol che Schaustellungen nicht, denn die Zweifel sucht der Zuschauer wird immer eine
l&cherliche Erklarung zur Hand haben und damit den Experimentierenden zum Betriiger und
Gaukler stempeln. Wer noch nicht reif ist — und mehr als 90 Menschen vom Hundert sind in
dieser Beziehung noch blind —wird auch durch das el nwandfrei este Experiment nicht Uberzeugt.
Und wenn ihnen gar keine Ausrede mehr tbrig bleibt, dann werden sie sagen, sie wurden vom
Experimentierenden hypnotisiert und unterlagen dessen gedanklichen EinflUssen. Die
Ausl6sung der okkulten Krafte darf also nur in Fallen der Gefahr, ferner zum Selbststudium und
schliefdlich dann, wenn es sich um Hilfeleistung fur die Mitmenschen handelt, vorgenommen
werden.

Um sich vor eigener Schédigung zu wahren, achte der Schiler auf diese Warnung.

Wenn der Schiiler kranke Menschen magnetisiert, so mag er dabel sowohl die subtileren
Kréfte seines Astralkorpers als auch die Tattwas benttzen.

Beim Magnetisieren mit dem Astralkorper mul3 der Schiiler genau die schon angegebenen
Manipulationen mit dem Grobk6rper machen, dabei aber sich der Vorstellung hingeben, wie
sein Astralkorper heraustritt und dieselben Manipulationen vollfihrt. Magnetisiert er innere
Organe so lasse er neben der korperlichen Manipulation seine astrale Hand in das fir seinen
Geist offene Organ des Kranken eintreten und gleichzeitig die magnetische Manipulation
vornehmen. Bei Verwendung der Tattwas achte der Schiler auf negative und positive Krank-
heitsformen. Jede negative Krankheitsform bedarf eines positiven Tattwaswie Tejas und Prithvi
und jede positive Krankheit eines negativen Tattwas wie Vayu und Apas. Der Schiler muf3 in
sich selbst das betreffende Tattwa erzeugen und auch auf den Kranken tberleiten, indem er ihn

-99-



mit grofRer Willenskraft mit dem betreffenden Tattwa Uberstromt, und zwar auf die schon
gelehrte Weise, vom unteren Ende der Wirbelsdule spiralformig durch ale Kraftzentren des
Kranken. Bei blutenden Wunden wird der Schiler das zusammenziehende Apastattwa und zu
deren Heilung das Prithvitattwa anwenden.

WEell es des Entwickelteren vornehmste Aufgabe ist, die Leiden und Schmerzen seiner
Mitmenschen zu stillen, so oft ihm eine héhere Fligung dazu Gelegenheit gibt, so soll der Schir-
ler dieses Gebiet zu seinem speziellen Studium machen.

<<>>
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Nachwort

Es freut mich sehr, dass ich dieses Lehrwerk durch diese Neuauflage der Vergessenheit
entreiRen darf. Dievon Karl Brandler-Pracht zusammengestellte Mischung aus Y ogaund Magie
gehort sicherlich zu interessantesten und wichtigsten Zeugnissen geistigen Strebens vom
Anfang des vorigen Jahrhunderts.

Die Parallelen vieler von Brandler-Pracht empfohlener Ubungen zu deneniin,, Der Weg zum
wahren Adepten“ von Franz Bardon sind nicht zu Ubersehen. Durch die gleichmélige
Beriicksichtigung der vier Elemente ist das Werk von Bardon allerdings unerreicht und der
Schiler wird sich zu seiner eigenen Sicherheit auf dem Weg zum magischen Gleichgewicht auf
diesen Pfaden bewegen.

Viele Schiller der okkulten Wissenschaften scheitern an ihren eigenen Zweifeln. Einer der
Wege, Zweifel zu beseitigen, ist der Vergleich der Darstellungen verschiedener
Einweihungswege, wie sie z. B. auch in den Buichern ,Wie erlangt man Erkenntnisse der
hoheren Welten? von Rudolf Steiner und den ,,Lehrbriefen zur geistigen Selbstschulung” von
Dr. Georg Lomer enthalten sind. Dies ist der Hauptgrund fir die neue Herausgabe dieses
Werkes.

Der Tragik von Europa ist es zuzuordnen, dal3 sich zu wenige Menschen mit der geistigen
Entwicklung nach okkulten Methoden befassen wollen. Leider sind wohl nach wie vor nur
Einzelne, die sich den Schwierigkeiten einer okkulten Entwicklung stellen méchten.

Bedauerlichist auch, dass selbst die philosophischen Aspekte der okkulten Wissenschaft bis
heute nicht in den Schulbetrieb eingedrungen sind, obwohl die ethische Lage der
Weltentwicklung dies nach meiner Me nung dringend fordert. Wennich ins Auge fasse, welcher
philosophische Blddsinn uns Deutschen in weitem Umfang aus Ost und West aufgedréngt wird,
dann kann einem wirklich tbel werden. Dieser philosophische Blédsinn verhindert eine klare
Erkenntnis der Realitét und ist sicherlich auch fur viele der negativen politischen
V erwicklungen Europas verantwortlich zu machen.

Fur den Praktiker des Okkultismus bietet das Werk von Franz Bardon sicherlich die beste
Erganzung zu den hier dargelegten Ubungen. AuRerdem empfehle ich jedem Schiller des
Okkultismus die Bucher ,, Die Philosophie der Freiheit” und ,, Theosophie® von Rudolf Steiner,
die mir selbst grof3e Vorteile gebracht haben.

Wie so vieles im menschlichen Leben konnen auch okkulte Ubungen bei unsachgemalier
Anwendung negative Ergebnisse bringen und zu Krankheiten fihren. Dasist nicht andersasim
L eistungssport. Niemand ist gezwungen die hier dargestellten Ubungen auf sich anzuwenden,
deshalbist jeder fur sich selbst verantwortlich und sollte seine Entscheidungen gut Gberdenken.
Der Verlag lehnt deshalb jede Verantwortung fur negative Folgen aus den in diesem Buch
dargestellten praktischen Ubungen ab.

Allen Schilern der okkulten Wissenschaften wiinsche ich viel Erfolg auf ihrem Weg.

Wuppertal, Mé&rz 2005
Dieter Rliggeberg
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Im gleichen Verlag sind erschienen:

Franz Bardon

Der Weg zum wahren Adepten
Das Geheimnisder ersten Tarot-Karte. Ein Lehrgang der Magie in 10 Stufen. Theorie und Praxis.

Uber die Elemente Feuer, Luft, Wasser und Erde. DasLicht. Das Akasha- oder Ather-Prinzip. Kar-
ma, das Gesetz von Ursache und Wirkung. Die Seele oder der Astralkorper. Der Geist oder
Mentalkorper. Religion. Gott.

Schaffung von Elementalen. Die Entwicklung der astralen Sinne mit Hilfe der Elemente: Hellsehen,
Hellhéren, Hellfuhlen. Die Praxis des geistigen Wanderns. Herstellung eines magischen Spiegels. Der
magische Spiegel in der Praxis; Hellsehen, Fernwirkungen, Projektionsarbeiten. Magische Ladung von
Talismanen. Die Erhebung des Geistes in hohere Welten oder Sphéaren. Kontakt mit geistigen Wesen.
Eine mehrfarbige Abbildung der ersten Tarot-Karte.

ISBN 978-3-921338-30-8 * 27. Auflage, 393 Seiten, geb.
*

Franz Bardon

Die Praxis der magischen Evokation

Das Geheimnisder 2. Tarot-Karte. Anleitung zur Anrufung von geistigen Wesen der kosmischen Hier-
archie. Der Verfasser berichtet aus eigener Erfahrung.

Magische Hilfsmittel: Der magische Kreis. Das magische Dreieck. Das magi sche Rauchergefél3. Der
magische Spiegel. Die magische Lampe. Der magische Stab. Das magische Schwert, usw.

Teil Il Hierarchie (Namen, Siegel und Beschreibungen von mehr als 500 geistigen Wesen der Hier-
archie):

Teil 111: Abbildungen — Namen und Siegel geistiger Wesen. Eine mehrfarbige Abbildung der
zweiten Tarot-Karte.

ISBN 978-3-921338-31-5 * 560 Seiten, geb.
*

Franz Bardon

Der Schlissel zur wahren Kabbalah

Das Geheimnisder 3. Tarotkarte - die Magie des Wortes. Die kosmische Sprachein Theorie und Praxis.
Der Kabbalist a's vollkommener Herrscher im Mikro- und Makrokosmos.

Theorie: Der Mensch als Kabbalist. Die Analogiegesetze. Das magisch-kabbalistische Wort. Die
Mantras. Die Tantras. Die Zauberformeln. Kabbalistische Magie.

Praxis: Buchstabenmystik. Die zehn kabbalistischen Schlissel. Tetragrammaton: Jod-He-Vau-He.

Formelmagie: Daskabbalistische Alphabet. Der Zweier-Schitissel. Der Gebrauch des Dreier-und Vie-
rer-Schllssels. Die Formeln der Elemente. ,, Zu allen Zeiten war derjenige, den man as den Herrn des
Wortes bezeichnete, stets der hdchste Eingeweihte, der hdchste Priester, der wahre Vertreter Gottes.”
Weltweit das einzige Lehrbuch der praktischen Kabbalah.

ISBN 978-3-921338-27-8 * 309 Seiten, 2 Abb., geb.

Franz Bardon

Frabato
Autobiographischer Roman
Der Roman schildert wichtige Lebensabschnitte von Franz Bardon, die sich auf seine besondere
Mission fur die Entwicklung der Menschheit beziehen. Zwischen weil3en und schwarzen Magiern
kommt es im Laufe der Handlung zu unerbittlichem Kampf. Es werden die intimsten Praktiken
schwarzmagischer Logen beschrieben. Informationen Uber den Tempel Schambhala, die Arbeit der
»Weilken Loge", der Weltregierung, und die Hierarchie der Meister.
ISBN 978-3-921338-26-1 * 200 Seiten, 12 Abb., geb.

*
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Dr. Lumir Bardon * Dr. M K.
Erinnerungen an Franz Bardon
Der Sohn von Franz Bardon und ein personlicher Schiler erzdhlen Uber ihre Erlebnisse mit dem

Meister. Mit , Anmerkungen zur Hermetik" von Dr. M .K.
ISBN 978-3-921338-18-6 * 111 Seiten, 22 Fotos

*

Dieter RUggeberg
Christentum und Atheismusim Vergleich
zu Okkultismusund Magie

Eine vergleichende Studie zu den weltanschaulichen, wissenschaftlichen und machtpolitischen Grundla-
gen. ISBN 978-3-921338-12-4 * 197 Seiten

*

Dieter RUggeberg

Theosophie und Anthroposophieim Licht der Her metik
ISBN 978-3-921338-37-7 / 76 Seiten, Format A4

*

Dr. Georg Lomer

L ehrbriefe zur geistigen Selbstschulung
90 Seiten, Spiralbindung

Dieter Riggeberg
Geheimpolitik
Der Fahrplan zur Weltherr schaft
Die, Protokolle" als Grundlage internationaler Machtaustibung. Kirchen, Logen und Orden im Kampf
um die Weltherrschaft. Geheime Machtpolitik durch Religion und Magie. Rudolf Steiners
Ausfihrungen zu den Planen anglo-amerikanischer Geheimgesell schaften.
ISBN 978-3-921338-15-5
5. erweiterte Auflage, 273 Seiten, kt.
*

Dieter Rliggeberg
Geheimpolitik - 2
L ogen - Politik
ISBN 978-3-921338-16-2 - 3. Aufl., 317 Seiten, kt.

Dieter Rliggeberg
Geheimpolitik-3
Hitler - Agent der Freimaurerei
ISBN 978-3-921338-41-4, 110 Seiten A4, Spiralbindung
*

Dieter Ruggeberg

Her metische Psychologie und Charakterkunde
ISBN 978-3-921338-35-3 * 134 Seiten, Format A4,
*

Robert Fludd

Die Verteidigung der Rosenkreuzer
Rudolf Steiner

Christian Rosenkreuz und der Graf von St. Germain (Beitrage aus dem

Gesamtwer k)
ISBN 978-3-921338-36-0 * 133 Seiten, Format A4, Spiralbindung
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