Im Atemholen liegen zweierlei Gnaden;

Die Luft einziehen, sich ihrer entladen.

Jenes bedrdngt, dieses erfrischt:

So wunderbar ist das Leben gemischt,

Du danke Gott, wenn er dich presst,

und danke ihm, wenn er dich wieder entldsst.

Liebe Kolleginnen und Kollegen!

Sommerzeit, Ferienzeit, endlich
wieder einmal ganz »Aus-
atmen”, sich dem ,Welten-
schonheitsglanz” ganz hingeben
- das ist fir die meisten
Menschen das Idealbild vom
Urlaub. ,Atemholen”, um sich
zu regenerieren und um neue
Krafte sammeln zu kénnen. In
dem Gedicht von Goethe werden
diese beiden Qualitaten, ,diese

zweierlei Gnaden” im Atem-
rhythmus wunderbar zum
Ausdruck gebracht.

Dieses ,Atmen”  zieht durch all
unsere Lebensrhythmen. Es findet
Ausdruck in unserer Tages-
gestaltung, durch den Umgang mit
den besonderen Qualitaten der
Wochentage und durch das
Miterleben der Jahreszeiten mit den
dazugehdrenden Festen.

Wenn wir auf die Lebensprozesse
schauen: Atmung, Warmung,
Erndhrung, Absonderung, Erhal-
tung Wachstum und Hervor-
bringung ( Reproduktion), so fangt

Johann Wolfgang von Goethe

alles in unserem Leben mit dem
Atmen an und in jeden Einatmen
und Ausatmen sind alle sieben
Lebensprozesse bereits anwesend.
Unser Wohlbefinden, unsere
Gesundheit und auch unsere
Lernschritte sind davon betroffen,
wenn etwas ,aus dem Rhythmus”
kommt. Diese ganz im Unbewuss-
ten wirkenden und dem Organismus
dienenden Prozesse brauchen aber
auch Aufmerksamkeit.

Ich méchte einen Gedanken auf den
Prozess ,, Erhaltung” richten. Immer
wieder entsteht in uns die Frage
nach dem, was uns erhalt gesund
erhalt und unsere Lebenskrafte
starkt. Auf der physischen Ebene
geht es darum, das wir die von dem
Absonderungsprozess resorbierten
Stoffe binden und zum Leibes-
aufbau zu eigenen Stoffen formen.
Die fur den Aufbau wichtigen Stoffe
werden durch einen gesunden
Schlaf- und Wachrhythmus regel-
mafig regeneriert und erfrischt.

Auf der seelischen Ebene zeigt sich

dieser Prozess in unserem seelischen
Gleichgewicht. Wie bin ich
Lgestimmt”, wie sind Lust und
Unlust splrbar, und wann entsteht
Freude am Leben, an meinem
Dasein?

Auf geistiger Ebene ,halten und
erhalten” mich Gedanken, in
welchen ich den Sinn flr meine
Lebensziele und Aufgaben erlebe
(die: ,werdend mich ins Dasein
prégen”,im 19. Wochenspruch heif3t
es: ,und werdend mich mir selber
geben”).

Im Lernprozess heilt es aber auch,
dass alles , was mich , erhalt”, auch
immer wieder Belebung, Wachstum
und Erneuerung braucht. Gerade in
dieser Sommerzeit konnen Natur-
erlebnisse - die Liebe zu allem, was
um mich ist - , uns erfreuen und
starken. Besonders das Element des
Wassers erfrischt und belebt uns
immer wieder auf allen Ebenen.

Erika Henning
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LICHTBLICK

L. -

Es plaudert der Bach
vom Felsengemach,

vom steinernen Tisch ,
von Vogel und Fisch,

von Sonne und Stern,
von Bldte und Kern,

Wer still ist und lauscht,
der hért was da rauscht.

Marianne Garff

In der Nahe meines Arbeitsplatzes flie3t ein Bach, der
mich zu allen Jahreszeiten immer wieder lockt, dort zu
verweilen. Der Bachlauf teilt sich immer wieder auf
und es gibt kleine Inseln, die zum Teil bewachsen und
mit ein paar groen Schritten Uber den Bach gut zu
erreichen sind.

Wenn ich dem Bach aufwaérts folge, fallen mir
unterschiedliche Abschnitte mit eigenen Qualitaten
auf.

Vom langsamen und geméchlichen Strémen geht es
zum schnellen FlieBen Uber. Dann sprudelt, wirbelt
und tobt es, bis sich das Wasser beruhigt, sammelt,
verdichtet, vertieft und plotzlich einen ruhigen fast
phlegmatisch anmutenden Zustand erreicht. Daraus
entwickelt sich, wiederum I6send und mit Wirbeln
versehen, ein Stromen, welches dann wieder an
Geschwindigkeit zunimmt, Uber Steine und kleine
Felsen sprudelt, um eine Strecke weiter abwarts in ein
gleichmaBiges FlieBen zu kommen.

Verfolge ich nun den Bachlauf Uber eine langere
Strecke, so kommen mir wieder gleiche Qualitaten
entgegen. Wird der Bach gehalten und das Bachbett ist
beengt und gepresst, so staut sich das Wasser, sucht
sich seinen Weg tosend, sprudelnd, wirbelnd...

Noch ein Hinweis:

Hat der Bach ausreichend Raum, sich seinen eigenen
Weg zu suchen, treten neue Qualitaten auf. Der Bach
flieBt in gleichmaBiger Geschwindigkeit, es platschert,
es murmelt und plotzlich eroffnen sich neue Raume,
wie beispielsweise eine kleine Aue mitten im Bach.

Ballen und Losen sind das Geheimnis eines starkenden

Rhythmus.

Der Tagesablauf baut darauf auf und falls es gelingtin
einen solchen flieBenden Rhythmus, wie den des
Wassers zu kommen, tragt uns der Rhythmus tber den
Tag hinweg und wirkt gesundend.

Marie Luise Compani

An einem verregneten Sommerabend lohnt es sich den Film ,Rivers and Tides” (Fluss der Zeit)

von Andy Goldsworthy anzusehen...
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