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LEBENSFREUDE

Kunst und kiinstlerische Therapien begleiten und unterstiitzen den individuellen Lebensweg

AUS DEM LEBEN UND ARBEITEN DER

SOZIALTHERAPEUTISCHEN

GEMEINSCHAFT QUELLENHAUS,
RUTTIHUBELBAD

Christoph Bolleter

Im Leben der Mitarbeiter und Bewohner
der Sozialtherapeutischen Gemeinschaft
Quellenhaus ist das Austben von Kun-
sten in vielfaltigen Formen nicht weg zu
denken. Dabei geht es nicht darum, ein
ausseres Resultat zu erreichen, oder mit
der Kunst persénlich an die Offentlich-
keit zu treten. Dies soll aber nicht aus-
geschlossen sein! Es geht vorwiegend
um das Erlebnis, wie es wahrend des
Tatigseins in der Kunst als Ubungsweg
wirksam wird.

Um den Hintergrund zu verstehen,
weshalb ktinstlerisches Tatigsein fir den
heutigen Menschen immer mehr zu
einer Antwort auf Gesundheits- und
Lebens-Grundfragen wird, wollen wir
einleitend unseren Blick in die Weltent-
wicklung lenken:

Wir Menschen stehen heute in einem
Sog, der einer weltweiten Olympiade
gleicht und dessen Auswirkungen sich
kaum jemand entziehen kann. Alle stre-
ben nach materieller Sicherheit, respek-
tive personlichem finanziellem Erfolg.
Dieser Erfolgszwang wirkt sich im Be-
rufsleben als Notwendigkeit von sich
steigernder Effizienz aus. Schon vor
Gber 100 Jahren begann es als Konkur-
renzkampf mit der Rationalisierung der
Produktionsprozesse, griff dann tber die
Preisvorgabe in die Landwirtschaft hin-
ein und hat sich heute voll in alle Dienst-
leistungsberufe hinein gefressen. Jeder
Bauer oder Gartner, jeder Handwerker,
jeder Lehrer, Pfleger, Beamter erlebt
«am eigenen Leib», wie in den leben-
digen Kern seines geliebten Berufes
schmerzliche Locher gefressen werden.
Der Beruf kann nicht mehr «gelebt»
werclen. Leben ist nicht effizient, nicht
rationell. Zeit ist Geld. Der Beruf ohne
Zeit belastet! Friiher ernahrte der Beruf
nicht nur schlecht oder recht den Leib
(materielle Lebensgrundlage), sondern
hauptsachlich Seele und Geist. Dies diir-
fen wir heute kaum mehr erwarten,
wenn wir nicht Gefahr laufen wollen, an
der beruflichen Situation zu verbittern.

Die Gefahr, unfreiwillig in die Er-
werbslosigkeit hinaus gestossen zu wer-
den, bindet uns ans Mitmachen, ver-
pflichtet zum eigenen «Am Ball blei-

ben», bis zum «Geht nicht mehr»!
Immer mehr Menschen werden dabei
krank — oder steigen freiwillig / unfrei-
willig aus. Wer kennt nicht den Anflug
von Neid gegenlber Aussteigern?

Wer hat sich nicht schon die Frage
gestellt: Wie teile ich meine Krafte ein
bis zum Abend, bis zum freien Wochen-
ende; wie teile ich meine Gesundheit
ein, dass es reicht, bis zur gesicherten
Altersrente? Oder noch besser, wie lebe
ich mein Leben so, dass jeder Tag jetzt
und heute lebenswert wird, lebenswert
ist?

Da kommt uns als Gegenpol zur
Ubergewichteten materiellen Wertehal-
tung im Wirtschaftsleben die Welt des
Immateriellen entgegen: Wir kénnen sie
die Welt des Geisteslebens nennen.
(Dazwischen liegt als Drittes, Verbinden-
des das auch der Pflege bedarf, aber
heute nicht besprochen werden soll, der
Bereich der zwischenmenschlichen Be-
ziehung, das Rechtsleben).

Kehren wir nun zum Anfangsthema
zurlick, der Betrachtung der Pflege des
Kunstlerischen. Kunst ist eines von drei
Elementen, die im vorerwahnten Gei-
stesleben enthalten sind. In Anbetracht
der heutigen Ubergewichtung der
«Aussenwelt», bedarf es heute der spe-
ziellen Pflege der «Innenwelt», des Gei-
steslebens in allen seinen drei Elemen-
ten. Dies sind:

1. Die Pflege der Wissenschaft:

Kennen und Erkennen der Welt und des
Menschen: dies hat mit Lernen und Wis-
sen zu tun. Wachhalten und Pflegen des
Interesses.

2. Die Pflege des Religiésen:

Pflege und Erleben der Verbindung zur
Schopferwelt: zum Beispiel in der Pflege
der Andacht, wie es im Gestalten des
Tages-, Wochen-, Jahreslaufes moglich
ist.

3. Die Pflege der Kunst:

Durch Kunst ausiiben und wirksam wer-
den lassen verbindet sich der Mensch
mit dem Kulturstrom. Dies wirkt harmo-
nisierend, heilend auf ihn zurtick. Nun

————

folgen hier einige Darstellungen einzel-
ner Kinste und ihrer therapeutischen
Anwendungen, wie sie in der Gemein-
schaft Quellenhaus gepflegt werden.
Dass fur alle Betreuten, die dies bedur-
fen eine so aktive therapeutische Unter-
stitzung moglich ist, verdanken wir
dem Verein Freundeskreis der Gemein-
schaft Quellenhaus, indem dieser min-
derbemittelte Betreute durch entspre-
chende Unterstltzung fordert.

Malen in Gruppen im
Gartnerhaus

Das Malen in kleinen Gruppen soll eine
Atmosphare schaffen, in der sich die
Betreuten wohl fuihlen. Die Beziehung
zum Maltherapeuten starkt sie, sich
dem Malprozess hinzugeben. Sie setzt
Vertrauen und Respekt voraus.

Das Malen lasst selbstheilende Krafte
frei werden, es macht den Menschen
schopferisch. Beim Malen rihrt sich im
Erwachsenen das schopferische Kind.
Daraus kann Selbstbewusstsein wach-
sen und Mut erwachen, sich wieder neu
zu orientieren, zu sammeln und zu fin-
den. Bei der Auseinandersetzung mit
den Farben tritt der Mensch in ein Zwie-
gesprach mit der jeweiligen Farbe ein.
Beim aktiven Arbeiten mit Farben wird
das Ich aufgerufen zu Entscheidungen:
was gefallt mir, was nicht, welche Farbe
passt zu welcher Stimmung usw. Im
Kunstlerischen wird gelbt, was das
ganze Seelenleben kraftigt.

Das Einbeziehen der Natur mit ihren
Jahreszeiten und Stimmungen lehrt den
Menschen, seine Umwelt besser wahr-
zunehmen und sich mit ihr zu verbin-
den. Er kann sich als Teil eines Ganzen,
als Teil der Schopfung erleben.

Gisela Bruggisser /
Maltherapeutin Gartnerhaus

Eurythmie

Eurythmie ist Bewegung des ganzen
Menschen. Bewegungen, denen die ge-
staltenden Krafte der Sprache oder der
Musik zugrunde liegen. Die Bewegun-
gen werden hauptsachlich mit den Glie-
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dern und als Formen im Raum ausge-
fuhrt.

Die Grundelemente der Sprache, die in

der Lauteurythmie in Gebarden geformt

werden, sind zum Beispiel:

— der Atem, in Ein- und Ausatmung

— der Rhythmus, durch betonte und
unbetonte Silben

— die Buchstaben des Alphabetes, in
dem jeder Laut seine eigene Gebdrde
hat.

Die Grundelemente der Musik, die in

der Toneurythmie auch in Gebarden und

als bewegte Formen im Raum gebildet

werden, sind unter anderem:

— die Tone und die Intervalle
(Tonzwischenraume)

— der Rhythmus

— die Melodie.

In der auf der Buhne dargebotenen
Eurythmie als Kunst zur Sprache werden
Texte, Gedichte, Mdrchen dargestellt, in
der Eurythmie als Kunst zur Musik sind
es musikalische Kompositionen.

In der Padagogik ist die Eurythmie
eine Stltze zum Ertben der Orientie-
rung im Raum, der Beherrschung und
Koordination von Armen und Beinen,
des sozialen Miteinanders, der Wahr-
nehmungs-Schulung und vielem mehr.

In der Erwachsenenbildung haben
die Eurythmiekurse durch das Pflegen

Eurythmie: Wenn Sprache zur Kunst wird.
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des Zusammenklangs der inneren und
dusseren Bewegung Lebensqualitat zu
schaffen und zu erhalten. Das hat seine
Bedeutung auch im Berufsleben. So gibt
es in verschiedenen Arbeitszusammen-
hangen die Betriebseurythmie, wo die
Mitarbeiter als Ausgleich zur sonstigen
Tatigkeit gemeinsam Eurythmie ma-
chen.

Der in die Medizin reichende Zweig
der Eurythmie, die Heileurythmie, nutzt
hauptsachlich die Kraftequalitaten, die
den einzelnen Sprachlauten zugrunde
liegen und am Bau und Erhalt des
ganzen menschlichen Organismus be-
teiligt sind. Einseitig gewordene Verhalt-
nisse, bis hin zu Krankheiten, kénnen
durch  selbstgetdtigte Bewegungen,
vom Arzt verordnet und vom Heileuryth-
misten gefthrt, wieder zur Harmonie
und Gesundung anregen.

Patricia Grossklaus / Heileurythmistin

Gedanken zur Maltherapie

Weshalb haben die guten Kunstwerke
die Ausstrahlung in sich, mehr oder
weniger jeden Menschen anzurlhren?
Vor einem Kunstwerk kann man fromm
werden!

«Am Rot den Mut, am Gelb die Erkennt-
niskraft, am Grin die Liebe zu irdischen
Geschépfen, am Blau die Sehnsucht, am
Violett die Inbrunst entwickeln, aber kei-
ne Eigenschaft einseitig, sondern alle in
Beziehung zu einander, immerwdahrend
in dem dunklen Untergrund der Seele
die Tugenden wecken, als Taten der
héchsten denkbaren sittlichen Energie,
dazu ruft den Menschen das Licht auf.»

Albert Steffen

In der Maltherapie bedienen wir uns der
oben genannten Kréfte und Energien,
um sie je nach Bedurfnis zielvoll einzu-
setzen, zur Aktivierung seelisch-geisti-
ger schopferischer Krafte der einzelnen
Individualitat.

Durch das Malen und Zeichnen ent-
steht ein Prozess im Menschen, der tber
das Seelenleben die Lebensprozesse
Atmung, Erwarmung, Ernahrung, Ab-
sonderung, Erhaltung, Wachstum, Re-
produktion ergreift und so im Leiblichen
Entziindungen sowie Stauungen und
Verkrampfungen beeinflusst und im
Seelischen verschiittete Gefiihle oder
Fixierungen im Denken [6st.

Im kiinstlerischen Tun ist die Mog-
lichkeit gegeben, Uber das Heraussetzen
und Beschauen des Gemalten, erganzt
durch Gespréche, Seelenbilder umzuge-
stalten und wahrere Bilder und wahrere
Werte in die Seele hinein zu malen.
Denn Uber das Abwagen des Malpro-
zesses wird der Mensch in seinem Ich
angesprochen, herausgefordert und ak-

=

tiviert, der Wille wird gestarkt. In der
Wechselwirkung zwischen Beobachten,
Wahrnehmen und dem Tatigsein be-
wegt sich der Mensch zwischen innerem
und dusserem Leben.

Die Kreativitit hebt uns Uber die
Mauer des beschrankten Daseins und
lasst uns einen Blick tun in ein anderes
Land.

Novalis sagt:

«Mensch werden ist eine Kunst.»

Ruth Kisters / Maltherapeutin

Musiktherapie in der
Sozialtherapie

«Jede Krankheit ist ein musikalisches
Problem — die Heilung eine musikalische
Auflésung.» Novalis

Bei einem «gesunden» Menschen wir-
ken Leib, Seele und Geist in einem har-
monischen, individuellen Gleichgewicht
zusammen, um ein reges, ausgegliche-
nes Denken, Fihlen und Wollen zu er-
maoglichen, einem in sich geschlossenen
Organismus entsprechend. Musikalisch
ausgedrickt entspricht ein ganzes Werk
wie z.B. eine Sonate oder eine Sympho-
nie einem solchen Organismus.

Die Seelentatigkeiten von Denken,
Fuhlen und Wollen nennt man in musi-
kalischer Sprache Melodie, Harmonie
und Rhythmus.

Bei unseren der Seelenpflege bedurf-
tigen Menschen kann man wahrneh-
men, dass ihr Gleichgewicht von Leib,
Seele und Geist nicht harmonisch klingt,
sondern unausgeglichen, disharmonisch
wirkt.

Manchmal sind die intellektuellen
Fahigkeiten ausgepragt entwickelt, je-
doch ein schwaches Wollen und Fiihlen
verunmoglichen einen selbststandigen
Lebenswandel. Umgekehrt ist es, wenn
das Wollen sich im Triebhaften dussert
und das Denken zu schwach ist, um
Klarheit in die Tatigkeit zu bringen. Das
Fiihlen als ausgleichende Mitte, das sich
auch in sozialen Fahigkeiten zeigt, muss
immer wieder bewusst gestdrkt werden.

Das musikalische Erlebnis ist zu-
nachst ein seelisches Erlebnis. Horen wir
traurige Musik, werden wir traurig, bei
frohlicher Musik werden wir fréhlich,
ein langsames Stlck beruhigt, ein
schnelles, rassiges beschwingt uns und
regt zum Tanzen an.

Nun wird nicht mit ganzen Werken,
sondern mit einzelnen musikalischen
Grundelementen wie Toéne, Intervalle,
Rhythmen, Tonfolgen gearbeitet, um ein
neues Gleichgewicht der Harmonie von
Denken, Fihlen und Wollen zu erarbei-
ten und zu finden. Von Bedeutung sind
dabei die entsprechenden Instrumente
Die Blasinstrumente, die Floten, sind vor
allem Melodie-Instrumente. Sie entspre-
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Sprachgestaltung: Mit dem Medium Sprache Kunstwerke schaffen.

chen dem gedanklichen Element des
musikalischen Erlebens.

Die Saiteninstrumente, wie vor allem
die Leier, aber auch die Violine, das Cel-
lo, die Gitarre nur bedingt, sind Harmo-
nie-Instrumente. Sie entsprechen dem
fihlenden Element des musikalischen
Erlebens. Das Klavier ist davon ausge-
schlossen. Es eignet sich nicht als Thera-
pie-Instrument. Die Schlagzeuge, Trom-
meln, Klangstabe, Kupfergongs, Hand-
glocken, Triangel, Tamburin, Holz- und
Eisenstabe usw. sind Rhythmus-Instru-
mente. Sie entsprechen dem wollenden,
dem handelnden, dem Stoffwechsel-
Element im musikalischen Erleben. Der
klangliche Ausdruck jedes einzelnen
Instrumentes ist massgebend fir ein
gezieltes Einsetzen in der Therapie.

Es werden bewusst keine Wiederga-
begerate verwendet, denn wenn die
Musik heilend wirken soll, muss sie
unmittelbar erklingen, jedes Mal wieder
neu geschaffen und ergriffen werden.

Lea Meier / Musiktherapie

Zur Sprachgestaltung

Warum versuchen wir im Quellenhaus
unsere Betreuten neben der Arbeit auch
in Kunst einzuftihren? Was kann sie uns
denn bedeuten? Solange man es nicht
selbst unmittelbar erlebt, sicher eine
schwer zu beantwortende Frage — viel-
leicht, weil die Kunst eine viel tiefere
Beziehung zu unserem Menschsein hat,
als unser oberflachlicher Verstand es
schnell begreifen kann?

Vielleicht muss man einmal erlebt
haben, wie gewisse Gedanken oder
aussergewohnliche Natureindriicke
oder eben Kunst, genauso wie die Be-
gegnung mit gewissen fir uns bedeu-
tenden Menschen, eine wirkliche Nah-

rung sind, ohne die wir als Mensch
nichts waren.

Blicken wir auf die Dichter, die im
Medium der Sprache Kunstwerke schaf-
fen. Sie haben in ihren Dramen, in ihren
Gedichten Gestalten geschaffen, die ja
natlrlich kein «wirkliches» Leben ha-
ben, die aber so innerlich «wahr» und
charaktervoll gezeichnet sind — dass wir
«wirklichen» Menschen uns dagegen
oft recht blass und schwach vorkommen
mussen!

Nun ist ein Drama aus der Feder des
Dichters erst zur Halfte fertig: ebenso
wie die Noten aus der Hand des Kompo-
nisten, wartet es auf die vollstandige
Verwirklichung durch den (nachschaf-
fenden) Kunstler, den Interpreten. Diese
Kunstwerke sind quasi als Moglichkeit
schon geschaffen und zwar grésser, ech-
ter, kraftvoller als wir selbst im Alltag
sind. Wenn wir nun unser «wirkliches»
Leben diesen Gestalten leihen, indem
wir sie auf der Blhne verkoérpern, dar-
stellen, so ist leicht vorzustellen, dass
beide Teile dabei gewinnen: Die Dich-
tung bekommt «Wirklichkeit» oder
«Leben» — und wir, die «Schauspieler»,
werden von jenen Schopfungen der
Dichter tber den engen Horizont unserer
eigenen personlichen Wirklichkeit her-
ausgehoben, wenn wir in ehrlicher Ar-
beit versuchen, eine Rolle darzustellen.

Diese Erweiterung und Vertiefung
unseres eigenen Selbstes kann gesche-
hen, wenn wir zuschauen und zuhoren,
und nattrlich erst recht, wenn wir selbst
sprechen. Daher riihrt wohl unsere Freu-
de, die wir am Theater — zuschauend
oder selbst spielend — haben, sofern sie
nicht nur Eitelkeit ist. Und diese Freude
kann eben flr den Spieler, der (bt, zu
seiner Bildung und Entwicklung zum
Menschen ein immer erneuter Ansporn
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sein — ganz gleich, auf welchem «Ni-
veau» er Ubt!

Ich habe wiederholt und deutlich
wahrgenommen, wie sich der Blick, die
Haltung, der Gang eines der betreuten
Erwachsenen veranderte nach 30 Minu-
ten Arbeit in der Sprache an Werken der
Dichter — auch wenn der «Sinn», der
intellektuelle Gehalt, sicher nur geahnt
werden konnte.

Dagobert Kanzler / Sprachgestalter

Plastisches Gestalten mit Ton

Dem Ton fehlt die Freudigkeit der Farbe.
Er ist grau und unansehnlich, ist weich
und vielleicht sogar klebrig. Die Faszina-
tion, sich mit dieser Masse zu betétigen,
ist gewiss nicht in erster Linie ein visuel-
les Erlebnis. Doch wenn wir ihn be-
rihren und driicken, fangt er an, sich zu
bewegen. Unser Eindruck wird sichtbar
und diese zuvor noch formlose Erdmas-
se bekommt eine von uns getatigte Be-
wegung: es ist der Beginn einer uner-
schopflichen Reise in die Welt der drei-
dimensionalen Raum-Kérper.

Der Ton muss geknetet, hochgezogen
oder zusammengedriickt werden, damit
er verwandelt in der «richtigen» Form
sichtbar werden kann. Durch das Bewe-
gen des Tones im Innenraum der Hand
kénnen Idealbilder unserer Vorstellung
entstehen wie eine runde Kugel, eine
ovale Eiform oder ein flachiger Wiurfel.
Es sind dies konvexe Formen. Uben wir
auf den Ton einseitigen Druck aus, ent-
stehen schalenférmige  Gestaltungen,
konkave Formen. Nebst den daraus ent-
standenen sichtbaren Resultaten eines
schonen Gebrauchsgegenstandes oder
einer gelungenen Plastik, wird das Erle-
ben und neu Entdecken der uns umge-
benden Formenwelt gefordert. Und
wenn dabei des ofteren mit geschlosse-
nen Augen das blinde Tun ertibt wird,
verstarkt sich unser Formempfinden und
Tasterlebnis um ein wesentliches.

Im therapeutischen Arbeiten wird
das sich Verbinden mit dem Stoff und
den Formkréften gezielt eingesetzt. Hier
werden die damit verbundenen Sinnes-
tatigkeiten gezielt gefordert und ins ge-
sunde Mass geleitet. Es sind dies nebst
dem Tast- und Sehsinn der Warmesinn,
der Eigenbewegungssinn, der Gieichge-
wichtssinn und der alles umfassende
Lebenssinn. So wendet sich das pla-
stisch-therapeutische Gestalten einer-
seits an das wache Bewusstsein, ande-
rerseits an die unbewussten Tatigkeiten
der Bildekrafte in unserer korperlichen
Organisation, den sogenannten Ather-
kraften. Eine dusserlich beruhigende
Tatigkeit bewirkt eine innerlich bewegte
Formensprache.

Sophie Zahn / Therapeutin
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Bisher berichteten wir Uber das kiinstle-
rische Gestalten und Wirken in unserer
Gemeinschaft aus der Sicht der fur die-
sen Bereich verantwortlichen Mitarbei-
terlnnen. In diesem Heft ermdoglichen
uns zwei Erlebnisberichte einen vertief-
ten Einblick, wie Kunst bei uns konkret
gelebt wird.

In dieser Weihnachtsausgabe wollen
wir nun einen Schritt weiter gehen in
den Betrachtungen zum Geistesleben.
Kunst, Religion und Wissenschaft sind
die drei Bereiche, in denen sich Geistes-
leben sozial gestalten ldsst, mit dem Ziel,
eine moglichst vielgestaltige, anregende
Lebenskultur zu pflegen und zu schaf-
fen. Diese Lebenskultur bildet die Hulle,
in welcher sich die Individualitat des Ein-
zelnen starken und entwickeln kann.

Die Pflege der religiosen Andacht
in der sozialtherapeutischen
Aufgabenstellung

Zu Weihnachten mochten wir nun die
Pflege der religitsen Andacht darstellen,
wie sie in sozialtherapeutischen Gemein-
schaften vermittelt werden kann. Die
Jahreszeit des Winters, wo wir uns na-
turgemass nach innen wenden und viel-
leicht in unserem Innern ein Licht suche-
n, eignet sich besser als der Sommer, um
sich Uber dieses intime Thema des reli-
giosen Lebens Gedanken zu machen.

In dreifacher Richtung kénnen wir An-

dacht pflegen:

® Die Andacht und Hinwendung zur
gottlich-geistigen Welt, die Gber dem

Menschen und der Erde steht
® Die «Andacht» zu seinesgleichen, die

wir als Interesse am Mitmenschen,

als Sozialitdt entwickeln kénnen
® Die Andacht zum Kleinen, zu den

Tieren, Pflanzen und Gegenstanden,

mit denen wir umgehen. Es geht um

das pflegende Gestalten von allem,

flr das wir Menschen Verantwortung

tragen.
Eine solche, im taglichen Leben gepfleg-
te, dreifache Andacht lasst die in jedem
Menschen vorhandene, nach aussen
strahlene Liebekraft starker werden.
Dies ist in der heutigen Zeit als Hei-
lungsfaktor so dringend notwendig, wo
Eigennutz und Wunschnatur des Ein-
zelnen die Menschheit pragen und so
zerstorend wirken.

Es braucht ein feines Gesplr beim
Gestalten von religiésen Elementen im
Gemeinschaftsleben fur die konfessio-
nell gepragten Empfindungen der be-
treuten Erwachsenen, die sich ganz ver-
schiedenen  Bekenntissen zugehorig
fuhlen. Wir sind ja keine konfessionelle
Bekenntnisgemeischaft.

Wenn wir in anthroposophisch orien-
tierten, heilpddagogischen und sozialthe-
rapeutischen Heimgemeinschaften die
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Und noch etwas zu Fitness:

«BALANCED-FITNESS»

Der neue Gesundheitssport-Trend aus den USA

Das dosierte Herz-Kreislauf-Training

rr. Fur eine gute korperliche Fitness und ausgeglichene seelische Verfassung ist nicht der
anstrengendschweisstreibende Sport oder gar Hochleistungssport, sondern der dosierte,
auf die individuellen Méglichkeiten bezogene Gesundheitssport angesagt. Dosiert heisst,
weder zuviel noch zuwenig, sondern angemessen und auf die eigenen Voraussetzungen
und Maoglichkeiten abgestimmt. Wenn Sie schon langer keinen regelmassigen Sport aus-
gelibt haben, bedeutet das, dass Sie das sportliche Gesundheitstraining so aufbauen
sollten, dass Sie in etwa einem Vierteljahr auf eine Ausdauerfahigkeit von 15 bis 30 Mi-
nuten kommen, ohne sich dabei verausgaben zu mussen. Die Hauptausdauersportarten,
die ein optimales Herz-Kreislauf-Training garantieren, sind: Walking, Jogging, Wandern,
Schwimmen, Rad fahren, Paddeln/Rudern, Skilanglauf, Training auf einem Ausdauer-
Fitnessgerat.

Auf eine Formel gebracht: Sie betreiben dann einen optimalen Herz-Kreislauf-Sport
und sorgen bestens gegen die wichtigsten Herzinfarkt- und Schlaganfall-Risikofaktoren
Bluthochdruck, erhéhtes Cholesterin, Ubergewicht, Zuckerkrankheit und Stress vor,
wenn Sie regelméssig — 3mal pro Woche — mit ausreichender Belastung, d.h. einer
Pulsschlagzahl pro Minute: 180 minus Lebensalter und der richtigen Dauer von 20 bis
30 Minuten ein Ausdauer-Fitnesstraining austiben. Wer sich nach dieser Formel fit halt —
dabei gibt es keine Altersbegrenzung, denn man kann in jedem Alter, auch mit 35 oder
50 wieder «einsteigen» und mit einem Gesundheitssport anfangen —, verabreicht sich
nicht nur die nattrlichste und beste «Herz-Medizin», sondern sorgt auch optimal gegen
das Entstehen von Krampfadern und anderen Gefasserkrankungen vor. Das ist gerade
fr Menschen mit ausgesprochenen Sitzberufen, aber auch Stehberufen mit einseitigen
Belastungen, dusserst wichtig. Denn aus vielen grossangelegten Untersuchungen wissen
wir inzwischen eindeutig: Bewegung ist die beste Herz-Kreislauf-Medizin, die durch
nichts ersetzbar ist.

Riickenschmerzen

In den allermeisten Féllen sind Rickenschmerzen auf eine einseitige, Uberstrapazierte
Haltung und eine vernachlassigte bzw. ungleichgewichtig ausgepragte Riickenmuskula-
tur (Muskel-Dysbalance) zurtickzuftihren. Ein ausgewogenes und dosiertes Muskeltrai-
ning ist die beste Medizin gegen Kreuzschmerzen, Haltungsverfall und Figurprobleme,
weil es die Korpermuskeln so starkt, dass sie wieder ihre urspriingliche Funktion, den
Halte- und Bewegungsapparat im Gleichgewicht zu halten, austiben kann. Die geringen,
oft einseitigen Bewegungen im Alltag und Beruf reichen heute in der Regel nicht mehr
aus, um die Muskeln funktionstlchtig zu erhalten. Frauen sollten sich dabei von Vorur-
teilen wie «Kraft- und Muskeltraining ist unweiblich» oder «Kraftibungen entwickeln
dicke, unansehnliche Muskelpakete» nicht abschrecken lassen. Dieses Vorurteil stimmt
nicht. Im Gegenteil, durch ein gezieltes Muskeltrainng kénnen Frauen — und nattrlich
auch Méanner — einen straffen Kérper und eine wohlproportionierte Figur bekommen.
Und wahrend Frauen ihre Figur optimal «formen», sorgen sie gleichzeitig optimal gegen
die Osteoporose vor — von der etwa jede dritte Frau nach der Menopause betroffen ist
—, weil dosiertes Muskeltraining die medizinische Vorsorgemassnahme Nr. 1 gegen Kno-
chenschwund bzw. erhéhte Knochenbriichigkeit ist. Balanced Fitnesstraining ist eine
Kombination aus dosiertem Ausdauer-, Kraft- und Beweglichkeitstraining. Wer immer
nur joggt oder Rad féhrt, tut nichts fir seine Wirbelsaulenmuskulatur und wundert sich
vielleicht spater tiber Kreuzschmerzen oder Gelenkarthrosen, und wer nur Muskel- und
Kraftsport betreibt, sorgt zu wenig gegen einen Herzinfarkt oder Schlaganfall vor. Auf
alle drei, die Trias von Ausdauer, Kraft und Beweglichkeit, die in Form von Stretching-
Ubungen immer mittrainiert wird, kommt es an!

Auszug aus einem Beitrag von Prof. Dr. Hans A. Bloss, Sportwissenschafter, Fitness- und
Gesundheitssportexperte, Karlsruhe
Newsletter «Aktion Gesunder Riicken» e. V., Aktuelle interdisziplinare Informationen

religiose Andacht in den Alltag hineintra-
gen, dann soll und kann dies eine Unter-
stlitzung sein auch fur alle, die aktiv in
einer Kirchgemeinde praktizieren.

Fragen wir uns, was in den verschie-
denen christlichen Bekenntnissen, ja in
den verschiedenen Religionen an Ge-
meinsamkeiten lebt und gepflegt wird,
so stehen wir vor einer anregenden Ful-
le von Méglichkeiten. Dies kann uns nur
Mut geben, Momente der religidsen
Andacht so zu suchen und zu gestalten,

wie sie aus der jeweiligen Gemeinschaft
heraus maglich sind. Die Mitarbeiter, die
ihr Interesse fur anthroposophisch ori-
entierte Erkenntnisse 6ffnen, kénnen
sich in erweiterte Einsichten vertiefen
und erhalten lebendige Anregungen zur
Gestaltung von religiésem Erleben. Das
religiose Leben aller Kulturen, Religio-
nen und Bekenntnisse beinhaltet fol-
gende Elemente:
@ Die Pflege der Rhythmen im Zeiten-
lauf, an Wendepunkten des Tages,



der Woche, des Jahres. Sie vermittelt

Sicherheit und ein Gefuhl der Zu-

gehorigkeit zur gottlichen Schopfer-

welt.

® Religiose Handlungen werden an
markanten Punkten des menschli-
chen Lebenslaufes vollzogen.

@ Jeder religiose Anlass hat Formen
und Ablaufe, die man aus der Erinne-
rung kennt und auf welche man sich
vorbereitet und freuen kann. Dazu
gehoren auch besonders gepflegte
Orte und Gegenstdande, welche Kon-
zentrationen und Andacht unterstut-
zen.

® Gemeinsames Singen, Musizieren
und Aufnehmen des gesprochenen
Wortes pragen die religiosen Ver-
sammlungen.

@ Das Licht der Sonne, mit dem Wer-
den im Frihling, dem Reifen und Ver-
gehen im Herbst sowie das innere
Licht in dunkler Aussennacht, ausge-
drickt im Kerzenlicht, begleiten das
reiligiose Erleben. Es verbindet den
Menschen mit seinem Ursprung und
mit seinem Ziel, die beide in der nicht
materiellen Welt des Glaubigen lie-
gen.

Besonders Menschen in «sensiblen»
Lebenssituationen bedlfen der Pflege
der religivsen Andacht als Wandlungs-
und Gesundungsfaktor. Denken wir ans
Kind-sein, ans Alter mit der Annaherung
an die Todesschwelle, aber auch an kor-
perliche, seelische Krankheiten oder bio-
graphische Schwellensituationen, die
der begleitenden Seelenpflege bedur-
fen. Dies ist immer mit Andacht, Hin-
wendung zu Gott und der Geborgen-
heit im Geistigen verbunden.

Wie sieht es in der Praxis aus: Bei der
Pflege einer andachtigen Stimmung in
der Gemeinschaft Quellenhaus, wie
zum Beispiel tdglich im Morgenkreis,
beim Stillewerden zum Spruch vor den
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Kreatives Arbeiten: Wie teile ich meine Kréfte ein bis zum Abend, bis zum freien Wochenende, wie
teile ich meine Gesundheit ein, dass es reicht, bis zur gesicherten Altersrente? Oder noch besser,
wie lebe ich mein Leben so, dass jeder Tag jetzt und heute lebenswert wird, lebenswichtig ist?

——

Mahlzeiten, oder beim «Vater unser»
vor der Nachtruhe, erleben wir, dass
kaum jemand auf Grund von Bekennt-
nisfragen gehemmt ware. Doch das Los-
lassen, die Hingabe, das Aushalten der
Stille, erfordert flir viele eine ungewohn-
te Uberwindung. Das verlangt eine ver-
standnisvolle Ricksichtnahme auf indi-
viduelle Entwicklungen, gegebenenfalls
das freie Gewdhren des Nicht-dabei-
seins.

Die beschriebene Pflege einer regel-
massig gelebten christlichen Andacht ist
heute ein Anliegen, das ganz offensicht-
lich Uberwindungsmut braucht. Religion
ist heute aus dem modernen Alltags-
leben ausgegrenzt.

Die Opferfeier

In der ersten Waldorfschule (in der
Schweiz Rudolf Steiner-Schule) wurde

T L 8

Kunst: «Zirkus», von David Bosch, ein Bild aus dem Kostenangebot der Stiftung Lebenshilfe, So-
ziales Unternehmen fiir Menschen mit einer geistigen Behinderung, Reinach.
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der Religionsunterricht durch die jeweili-
gen Pfarrer erteilt und die Kinder be-
suchten nach Ermessen der Eltern die
kirchlichen Sonntagsgottesdienste. Fur
Schiiler, die keinen religidsen Unterricht
besuchen konnten, da sie keiner Kirche
angehorten, wurden nach Angaben von
Rudolf Steiner der freie Religionsunter-
richt und die Sonntagshandlungen ein-
gerichtet. Die Sonntagshandlung, die so
entstanden ist, und die in anthroposo-
phisch orientierten Zusammenhangen
fur Jugendliche und Erwachsene gehal-
ten wird, ist die sogenannte Opferfeier.

Es braucht also keine Zugehérigkeit
zu einer Glaubensgemeinde, um an der
Opferfeier teilzunehmen. Allein die Tat-
sache, dass Christus das Menschheits-
opfer fur jeden Menschen, der aufnah-
mebereit ist, erbracht hat, und das per-
sonliche Bedurfnis und Bestreben des
Menschen, den Christusgeist als Gnade
in sich empfangen und aufnehmen zu
durfen, so wie es durch die Teilnahme
an der Opferfeier geschehen kann, be-
grindet die Teilnahme.

Im Ruttihubelbad und der Gemeinschaft
Quellenhaus sind bis heute noch nicht
genligend Mitarbeiter und Betreute ent-
schlossen, diese Opferfeier wirklich zu
wollen und zu tragen. Die Frage, ob eine
einzufiihrende  Sonntagsandacht  den
Weg zur Opferfeier anbahnen kann, ist
Gesprachs- und Studieninhalt einer Ar-
beitsgruppe in unserer Gemeinschaft. Um
uns auch konkret mit der Form und Wir-
kung der Opferfeier bekannt zu machen,
haben wir die Maglichkeit an der Opfer-
feier in einer nahegelegenen sozialthera-
peutischen Gemeinschaft teilzunehmen.
Die Frage der religidsen Sonntagsge-
staltung wird uns im kommenden Jahr
sicher weiter beschéftigen. |
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