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Inzwischen sind nicht alleine die physischen Opfer
der Covidig-Erkrankung zu betrauern, sondern im-
mer grofdere Schaden betreffen das soziale Leben.
Die Pandemie beeintrachtigt die kérperliche und
seelische Gesundheit der Infizierten und sie bedroht
zugleich die unter den Kontakteinschrankungen lei-
denden schwer Erkrankten sowie Kinder und alten
Menschen. Die Zunahme hauslicher Gewalt, De-
pression und Verwahrlosung, Arbeitslosigkeit und
Sinnverlust wie auch — etwa bei Besuchsverboten
von Sterbenden — das Antasten der Menschenwdir-
de sind inzwischen Teil des Krankheitswesens ge-
worden.' So fordert die Pandemie eine Prophylaxe,
welche die Gesundheit, die Selbstachtung und das
Vertrauen des Einzelnen in seinem sozialen, kulturel-
len, wissenschaftlichen und religiésen Leben starkt.
Eine Prophylaxe, die nicht allein die Ansteckung mit
dem Virus verhindert und die Abwehrkrifte gegen
das Virus aktiviert, sondern eine Prophylaxe, die zu-
gleich Vorbereitung auf eine neue, nachhaltigere Ge-
sundheit sein kann.

Die Atmung befreien

Die Covidig-Erkrankung nimmt ihren Ausgang von
einem Virus, welches das Atmungs- und Herz-Kreis-
lauf-System angreift. Die Symptome sind anfangs
die einer Erkdlcung mit Kopf- und Gliederschmerzen,
trockenem Husten, Fieber und zeitweisem Verlust

des Geruchssinns. Vor allem hochbetagte Patienten
mit Vorerkrankungen des Herz-Kreislauf-Systems
haben haufig einen schweren Verlauf und mussen
zum Teil beatmet werden. Die Sterblichkeit bei die-
sen Erkrankten ist hoch — auch durch die Covidig-
Infektion.2

Eine Prophylaxe hat zunachst das Ziel, die An-
steckung durch Schutzmafdnahmen wie Handehy-
giene, Atemschutzmasken und Kontakteinschran-
kungen zu vermeiden. Diese Schutzmafdnahmen
konnen erganzt werden durch eine Unterstlitzung
der Atmung als Lebensprozess. Dies beginnt mit der
Sorge fur frische und befeuchtete Luft in geschlos-
senen Raumen und der regelmafiigen Bewegung
im Freien. Das tiefe Durchatmen, der Blick ins Licht,
das Lauschen auf Gerdusche, die Beobachtung der
Natur regen die Atmung an.

Durch die Atmung verbinden wir uns mit der
Welt. Sprechen, Singen, Lachen und Weinen sind
direkt mit der Atmung verbunden. Die Isolations-
mafinahmen der Pandemie schranken das soziale
sowie kulturelle Leben ein. Sprechen, Singen, Lachen
und Weinen verbinden Menschen miteinander, schaf-
fen Nahe und Vertrautheit und wirken befreiend
auf die in der Einsamkeit eingeschlossene Seele.

Spaziergdnge mit einem Partner oder mit der
Familie, das personliche Gesprach, die gemeinsame
Wahrnehmung der Frithlingsnatur, zusammen Spie-
len und Kochen — all das sind mogliche positive Er-
fahrungen in der Krise.
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Die Sprache lebt im Atem. Deshalb kann durch
Ubungen der therapeutischen Sprachgestaltung ei-
niges zur Verbesserung der Atmung empfohlen wer-
den, z. B. zur Befreiung der Nasenatmung: Vor allem
das Singen hilft, die Atmung zu rhythmisieren und zu
vertiefen. Singen regt die gesunde Atemtatigkeit an:
Innere Durchwarmung und die Beliftung der Lunge
werden geférdert, es belebt und vertieft den Atem.
Dariiber hinaus wirkt es seelisch befreiend.

Der Wechsel von Zuhéren und selbst Singen/
Spielen regt die Lebenskrafte an. Die korpereigenen
Abwehrkrafte werden gestarkt und das Immunsys-
tem kann Fremdeinflisse besser verarbeiten. Das zei-
gen u. a. die Ergebnisse einer an gesunden Proban-
den durchgefiihrten Pilotstudie zur Wirkung von live
gespielter Musik auf Atem und Herzrhythmus. Un-
tersucht wurde eine speziell flr therapeutische Zwe-
cke entstandene Komposition — »Merkurbad« von
Maria Schiippel —, ausgefiihrt mit Leier und Gesang.

Gemeinsames Singen schafft ein Zusammen-
gehorigkeitsgeftihl und erméglicht eine besondere
Qualitdt sozialer Kommunikation. In Zeiten allgemei-
ner Abstandsregeln werden phantasievolle Wege
gemeinsamen Singens und Musizierens gefunden
(z. B. Uber den Balkon). Das gemeinsame Klanger-
leben weckt die Freude am Singen.

Mit Morgen- und Abendliedern sowie Liedern
zur Jahreszeit wird Bewusstsein fir die Rhythmen
im Tages- und Jahreslauf geschaffen. Dabei entsteht
ein Gefuihl der Zusammengehorigkeit mit den Rhyth-
men der uns umgebenden Welt. Durch die Ver-
bindung mit einer Melodie und ihre rhythmische
Wiederholung kann man sich etwas bewusst zu
eigen machen — es sich einverleiben.

Nicht zuletzt entsteht durch die aktive musika-
lische Tatigkeit ein neues Verhaltnis zur Zeit. In der
musikalisch gestalteten Zeit bin ich anwesend, es
ist eine erflillte Zeit, im Unterschied zum Stress.

Von der pflegerischen Seite regen vor allem dtherische
Ole die Atmung an. Es kommen folgende Substan-
zen in Betracht:

e Lavendel-Ol 10% (Weleda) als Brusteinreibung
oder als Olauflage (entkrampfend, beruhigend)s

e Plantago Bronchialbalsam (WALA) als Brustein-
reibung oder als Salbenauflage (warmend, ent-
krampfend, schleimlésend)
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o Thymian-Ol 5% (WALA) als Brusteinreibung oder
als Olauflage (schleimldsend)

Der Atmungsprozess kann durch folgende Medika-
mente zusatzlich unterstitzt werden:

e Ferrum sidereum comp. (Weleda) oder Meteor-
eisen (WALA), 1—3 x 10 Tr./Glob. tgl. zur allgemei-
nen Prophylaxe und bei grippalen Infekten

e Biodoron 5% (Weleda) bzw. Kephalodoron 5%
(Weleda), 1—3 Tablette tgl. bei Kopfschmerznei-
gung und Eisenmangel

o Berberis/Quarz (WALA) oder Silicea comp. (We-
leda), 1—3 x 10 Glob. tgl. bei Infektionen der obe-
ren Atemwege

e Pyrit-Zinnober (Weleda), 1 x 1 Tablette tgl. bei
wiederkehrenden Halsentziindungen

e Bronchi Plantago comp. oder Petasites comp.
(WALA), 1-3 x 10 Glob. tgl. bei akuter und chroni-
scher Bronchitis

Dass Meditation die Atmung in vielfacher Hinsicht
starken kann, ist eine jahrtausendealte menschliche
Erfahrung. Meditation zur Atmung:

In meinem Herzen

Strahlt die Kraft der Sonne
In meiner Seele wirkt

Die Kraft der Welt.

Ich will atmen

Die Kraft der Sonne
Ich will fiihlen

Die Wdrme der Welt.

Sonnenkraft erfiillt mich
Widrme der Welt durchdringt mich.®

Der Schulunterricht vor und mit dem Computer,
Homeoffice und die Verlagerung physischer Zusam-
menkinfte auf Videokonferenzen, per Telekommu-
nikation angebotene Kino-, Konzert- und Museums-
besuche, dies alles wird heute als (vortibergehende)
Ersatzlosung angeboten und als Fortschritt auf dem
Weg der Digitalisierung gefeiert. Es bleibt abzu-
warten, welche Auswirkungen dies auf die Qualitat
des Lernens und das soziale Leben hat. Aber bereits
heute ist klar, dass bei zunehmender Zeit am Bild-
schirm korperliche Bewegungen eingeschrankt wer-
den — mit negativen Folgen fiir Muskulatur, Skelett
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und Herz-Kreislauf-System, Atmung und Nerven-
Sinnes-System. Eine altersgemaf3e Arbeitshygiene
am Bildschirm ist noch nicht allgemeines Kulturgut
geworden. Doch auch hier braucht es einen rhyth-
mischen Atem zwischen Konzentration und Bewe-
gung, zwischen Bei-sich-Sein und dem Zusammen-
sein mit anderen.

Die Warme entfachen — in Bewegung kommen

Fir viele Menschen sind Angste, Uberforderung,
soziale Enge und Isolation eine erhebliche Heraus-
forderung und Gefahr. Angst verengt den Seelen-
raum. Die Atmung stockt. In der Panik droht eine
Hyperventilation. Anhaltende Sorgen und Angste
beispielsweise um die wirtschaftliche Existenz schwa-
chen das Immunsystem. So werden Ubungen, welche
helfen, Angste zu (iberwinden, zur wichtigen Pra-
vention und starken die Resilienz nicht nur gegen-
uber Mikroorganismen, sondern helfen auch da-
bei, Lahmung und Kalte zu Uberwinden. Zur Ab-
grenzung gegen eine unberechenbar erscheinende
Umwelt kdnnen folgende eurythmische Ubungen ausge-
fihrt werden:

o Bejahung / Verneinung: Eine solche Bewegung wirkt
auf dem Wege durch die Lebensorganisation
starkend auf das Atmungssystem.”

o Sympathie / Antipathie: Die Kréfte der menschlichen
Individualitat, die besonders in der Warmeorgani-
sation des Organismus zum Ausdruck kommen,
werden verstarkt tatig, insbesondere in Bezug auf
die Zirkulation und die Verdauungsprozesse.®

Uber die Warme verbindet sich das Ich mit dem
Leib. Durch Fieber und Entziindung tiberwindet der
Organismus fremde Substanz. Die Warmeregulation
zwischen Korperkern und Peripherie wird vor allem
durch Bewegung und Erndhrung angeregt. Uber das
Blut breitet sich die Warme aus dem Korperinnern
hin zur Korperaufdengrenze aus. Kann die im Koérper-
kern gebildete Wérme nicht bis in die Peripherie
vordringen, so erkalten die Gliedmaf3en und die Mi-
crobiota der Haut verdndern sich. Die verminderte
Durchblutung versorgt die Kérpergrenze auch im-
munologisch nicht mehr ausreichend, Infektanfallig-
keitist die Folge.
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Die wichtigste Mafénahme fir die Anregung von
Warmebildung und Warmeregulation ist Bewegung.
Durch Bewegung entsteht Warme. Seelisch-geistig
entsteht Warme durch Ideale, Begeisterung, Inter-
esse und Mut. Verbindet man die kérperliche Bewe-
gung und das seelisch-geistige Bewegungsmotiv,
so wird die Bewegung ausdrucksstark. Dies wird z. B.
in der Eurythmie angestrebt. Die folgenden heil-
eurythmischen Ubungen wirken starkend auf den
Warmeorganismus mit seinen jeweils spezifischen
Organbeziigen:

Liebe-E: wirkt erwarmend auf die Blutzirkulation.

o Hoffnung-U: wirkt erwdrmend auf das Atmungs-
system.

e Verehrung-A-H: Der Organismus wird widerstands-
fahiger.

e Die Lautreihe BGE schitzt vor Umwelteinflissen.

Zur Anregung des Warmeorganismus kommen auch
AufSere Anwendungen in Betracht:

e Ganzkorpereinreibungen nach dem Duschen oder
Baden mit Zitrone-Zirbelkiefer-Massaged!| (So-
nett)

o Ganzkdrpereinreibung mit Rosmarin-Ol 10%
(WALA)

e Ingwer-Salz-Fufibader

e Ingwer-Nierenwickel

o Kupfersalbe-Fufeinreibungen mit Kupfersalbe rot
(WALA) oder Cuprum metallicum praparatum
0,4% Salbe (Weleda)

Eine Meditation zur Warme kann wie folgt durchge-
fihrt werden:

Die beiden Handfldchen mit einem kleinen Spalt
dazwischen gegeneinanderhalten, ohne dass sie

sich beriihren.

Dazwischen entsteht Wirme.

Die Handfldchen langsam, langsam voneinander
wegbewegen, aber so, dass die Wdrme wie ein
Kissen zwischen den Handfldchen erhalten bleibt.
Die Handfldchen so weit voneinander entfernen,
dass die Wdrme gerade noch spiirbar ist.

Die Wdrme fiir einige Zeit zwischen den Hdnden halten.
Die warmen Hdnde entspannt fiir drei Minuten auf
den Brustkorb legen, wo es angenehm ist.
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Sich durch die Vorstellung von der Sonne erwdrmen
lassen.

Fiihlen: Ich bin in der Sonne Schein.

Sich in einer kalten Landschaft vorstellen.

Fiihlen: Ich trage Wdrme in die Welt.

Durch Warme entsteht eine vertiefte Beziehung zum
anderen Menschen. Es ist bekannt, dass gefiihlte
Einsamkeit immunologische Funktionen einschrank.
Interesse fir den anderen Menschen und sein Wesen
entwickelt menschliche Warme und férdert die im-
munologische Kompetenz.

Sich und andere durch Nahrung kraftigen

Das korperliche und das sozio-kulturelle Leben sind
durch die Erndhrung miteinander verbunden. Eine ge-
sunde, d. h. ausgewogene und an den Lebensstil
angepasste Erndhrung hat wichtige Auswirkungen
auf die korperliche Gesundheit und gleichzeitig
Rickwirkungen auf die Erzeugung und Verfiigbar-
keit von Lebensmitteln. Essen und Trinken sind da-
mit untrennbar mit den 6kologischen und ¢konomi-
schen Verhaltnissen der Landwirtschaft verbunden.
Gerade die Covidig-Erkrankung macht deutlich, wie
die Verdrangung von natiirlichen Lebensraumen von
Pflanzen und Tieren und das Leid von wiirdelos ge-
haltenen und gehandelten Tieren den Ubertritt von
Viren aus dem Tierreich auf den Menschen begtins-
tigt hat. Eine fir den Menschen gesunde Erndhrung,
d. h. wenig Fisch und Fleisch — wenn, dann méog-
lichst aus biologisch(-dynamischer) Tierhaltung — und
entsprechend achtsam genossene andere tierische
Produkte wie Eier oder Milch, wie auch Lebensmit-
tel, die nicht in Monokulturen und méglichst ohne
den Einsatz von Herbiziden und Pestiziden her-
gestellt wurden, bedeuten zugleich einen aktiven
Beitrag zur Erhaltung der Erde als lebendigen Orga-
nismus.

Solange Pravention nur das eigene Wohlergehen
zum Ziel hat und nicht auch die Auswirkungen des
eigenen Verhaltens auf andere (z. B. Verzicht auf Al-
kohol oder Tabak oder Medienkonsum als Vorbild
fir Kinder), solange scheint diese Pravention vor al-
lem der Vermeidung von Krankheit und weniger der
Erhaltung von Gesundheit zu dienen. Eine ékologi-
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sche Erndhrungsphilosophie hat auch die Versor-
gung des eigenen Darmmikrobioms im Blick. Von
diesem ist bekannt, dass es eine wichtige Rolle bei
der Immunabwehr spielt. Ballaststoffreiche und
zuckerarme Erndhrung mit viel Gemise und Obst,
erganzt durch fermentierte Nahrungsmittel wie
Sauerkraut, pflegt die Darmflora.

Folgende AufSere Anwendungen kénnen die Verdau-
ungstatigkeit anregen:

o Leberwickel mit Schafgarben-Tee®

e Baucheinreibung mit Schafgarben-Ol 5% (z.B.
Dr. Heberer)

e Baucheinreibung mit Oxalis-Salbe 10% (Weleda)®

Medikamentds kommen folgende Substanzen zur Star-
kung des Verdauungs- und Stoffwechselsystems in
Betracht, auch bei bzw. nach Behandlung mit kon-
ventionell-allopathischen Arzneimitteln (Antiepilep-
tika, Zytostatika, Antibiotika etc.):

e Taraxacum Stanno cultum, planta tota D2 bzw.
(alkoholfrei) Rh D3 (Weleda) oder

e Cichorium Stanno cultum, planta tota D2 bzw.
(alkoholfrei) Rh D3 (Weleda), 2-3 x 10—15 Tr. tgl.

Meditation zur Erndhrung:

Vor dem Essen das zubereitete Mahl betrachten.
Was musste geschehen, dass ich mich an diesem Mahl
sdttigen kann?

Wie wurde gekocht?

Woraus besteht die Mahlzeit?

Woher stammen die Bestandteile der Mahlzeit?
Wie sind sie in den Verkauf gekommen?

Wo sind sie geerntet und verarbeitet worden?
Wie sind sie gewachsen?

In welcher Erde, mit welchem Wasser, in welchem
Licht?

Beim Essen:
Was geworden ist, wird wieder aufgeldst.
Es wird zu Licht.
Es wird zu meiner eigenen Substanz.

Ballast loswerden

Die Forderung der Ausscheidungen durch Haut und Schleim-
haute (Schwitzen, Husten, Stuhlgang und Urin) hat
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hohen prophylaktischen Wert. In der Regel kommt
die Ausscheidung in Gang, wenn flr Atmung, Be-
wegung und Erndhrung gut gesorgt wird.

Geistig betrachtet ist jeder Ausscheidungsprozess
ein Entscheidungsprozess. Was ist wichtig? Was kann
weg? Wovon muss ich mich trennen? Was belastet
mich? Das Setzen von Prioritdten, das Abgeben und
Aufnehmen von Neuem sind wichtige seelisch-geis-
tige und biographische Prozesse, die haufig durch
Krisen-Situationen ausgelost werden. Auch hier kann
der Versuch, von Zeit zu Zeit das Wesentliche vom
Unwesentlichen zu unterscheiden, eine enorme
Lebenshilfe darstellen. Die innere Vorbereitung auf
Verlust und Abschied erméglicht einen angstfreien
und erwartungsvollen Zugang auf Lebenskrisen. Ge-
rade der Angriff, welche alte Menschen durch die
Covidig-Bedrohung erleiden, zeigt, wie wichtig es
ist, sich mit anderen Uber die Perspektive plotzli-
cher und lebensgefahrdender Erkrankung auszutau-
schen. Sterben ist wie Geborenwerden zundchst
Teil des Lebenszyklus und keine behandlungsbeduirf-
tige Krankheit. Professioneller Beistand durch Heb-
ammen, Angehérige von Pflegeberufen und Arzte
kann dabei notwendig werden. In fast allen Fallen
aber braucht es die Begleitung durch lebenserfah-
rene, verstandnisvolle und liebevolle Menschen.
Einen solchen Menschenkreis zu pflegen ist Praven-
tion — Prophylaxe auch gegen Einsamkeit.

Fine hilfreiche meditative Ubung in diesem Zusam-
menhang:

Schaffe dir Augenblicke der inneren Ruhe und
lerne in diesen Augenblicken das Wesentliche
vom Unwesentlichen zu unterscheiden.™

Far den inneren Reinigungsprozess kann die euryth-
mische Halleluja-Ubung empfohlen werden:

e HALELUIA (H, A, sieben grofder werdende L, E,
drei grofde L, U, I, A)'s

Uben — Wachsen — Neues Schaffen

In dieser Pandemie mssen viele Menschen ihren All-
tag neu einrichten. Manche erleben dies als Chance,
andere als unertragliche Zumutung. In der Salu-
togeneseforschung ist bekannt, dass schwierigste
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und lebensbedrohliche aufiere Umstdnde besser
bewaltigt werden kdnnen und weniger traumati-
sierende Schaden hinterlassen, wenn die Betroffe-
nen verstehen, was geschieht, sie einen Sinn erleben
und sich entlastende Handlungsoptionen erarbei-
ten kénnen. '

Die Pandemie zu verstehen ist derzeit nicht ein-
fach. Das Konglomerat aus interpretationsbedurfti-
gen Statistiken, dramatischen Bildern in den Medi-
en, widersprichlichen wissenschaftlichen Diskursen
und unterschiedlichen politischen Stimmen macht
es schwer, Zusammenhénge so zu verstehen, dass
eine eigenstandige geistige Orientierung in der Krise
moglich wird. Vielleicht mussen es gerade personli-
che Narrative sein, welche uns die Pandemie begrei-
fen lassen. Die Ubung der Unbefangenheit” diirfte am
ehesten den freien Blick in die Vielfalt von Meinun-
gen und manchmal allzu einfachen Halbwahrheiten
bringen.

Die Sinnfrage hat eine personliche und eine
gesellschaftliche Perspektive. Gesellschaftlich riickt
immer starker ins Bewusstsein, dass 6kologische,
soziale und 6konomische Fragen nicht durch natio-
nale Egoismen gelost werden kénnen. Die Frage
nach dem Sinn der Krise scheint sich so im Span-
nungsfeld zwischen Isolation und Nahe, Kampf und
Kooperation sowie Egoismus und Verantwortung
zu bewegen. Sich hier zu orientieren, kénnte eine
wichtige Prophylaxe sein, um nicht in der Isolation,
in Kampf und Egoismus sozial zu erkranken oder an
Distanzlosigkeit, ausflieRendem Mitleid und Uber-
forderung korperlich zu zerbrechen.

Was koénnen wir tun? Wir kénnen versuchen,
entschlossen die Perspektive der Zukunft, der noch
Ungeborenen einzunehmen. Uns gemeinsam mit
ihnen zu fragen: Wenn ich im Jahre 2030 und wenn
ich im Jahr 2300 auf mich und uns heute zurtick-
blicke — was wird dann, aus dieser Perspektive, das
Wesentliche in unserem Denken, in der Gestaltung
unserer Beziehungen, in unserem Handeln sein?
Rufen wir die starksten Krafte in uns auf. Den Glau-
ben an den Sinn. Die Hoffnung auf nachhaltige Ver-
anderung. Die Liebe, um die Angriffe auf das Leben
zurlckweisen zu kénnen.



oo

Goetheanum - Freie Hochschule fiir Geisteswisschenschaft

Neue Zlrcher Zeitung (Abruf am 24.04.2020),
https://www.nzz.ch/schweiz/angst-vor-haeuslicher-
gewalt-wenn-der-corona-stress-eskaliert-drohen-
die-kinder-zu-hause-unter-die-raeder-zu-kommen-
|d.1548198; Tagesspiegel (Abruf am 24.04.2020);
https://www.tagesspiegel.de/politik/corona-und-
die-ausgehbeschraenkungen-haeusliche-gewalt-
ist-kein-schicksal-sondern-ein-problem-das-alle-an-
geht/25718698.html

Robert Koch Institut (Abruf am 24.04.2020), https://
www.rki.de/DE/Content/InfAZ/N/Neuartiges_Co-
ronavirus/Steckbrief.html

Vgl. zum Thema Atmung und Lunge auch: von Bonin,
Dietrich: »Gestaltetes Sprechen zur Lungenstarkung,
in: Das Goetheanum, Nr. 18 vom 1. Mai 2020, S. 14f.
(https://dasgoetheanum.com/kultur/2020/5/1/ge-
staltetes-sprechen-zur-lungenstaerkung)

Heckel, Viola: Verdnderungen der Atmung bei live-gespielter
Musik, Masterarbeit. HS Magdeburg-Stendal 2015
hteps://www.pflege-vademecum.de/lavendeloel.php
Steiner, Rudolf: Mantrische Spriiche und Seeleniibungen 2,
GA 268. Dornach 1999, S. 85
https://www.youtube.com/watch?v=ym3Oc42WMKU.
https://www.youtube.com/watch?v=tBfZoZIvM-w;
https://www.youtube.com/watch?v=I]FtcQwWEXVE
https://www.youtube.com/watch?v=4al]Mbitapg
https://www.pflege-vademecum.de/ingwerfussbad.
php

https://www.pflege-vademecum.de/inw.php
https://www.pflege-vademecum.de/schafgarben
leberwickel.php
https://www.pflege-vademecum.de/oxalissalbe.php
Steiner, Rudolf: Wie erlangt man Erkenntnisse der hoheren
Welten?, in: GA 10. Dornach 1993, S. 29
https://www.youtube.com/watch?v=9zo7UnxT-
oPE&list=PLolgPD_mX6luc-ciGo-wyXyxpiDoRD-
kO6&index=7&t=0s

Antonovski, Aaron: Salutogenese. Zur Entmystifizierung der
Gesundheit, deutsche Herausgabe von Alexa Franke.
Tubingen 1997

Steiner, Rudolf: Anweisungen fiir eine esoterische Schulung,
Sonderausgabe 1987 nach GA 245, S. 19

Steiner, Rudolf: »Glaube — Liebe — Hoffnung, drei
Stufen des menschheitlichen Lebens«, Vortrage vom
2. und 3. Dezember 1911, in: Das esoterische Christentum
und die geistige Fiihrung der Menschheit, GA 130. Dornach
1995, S. 160ff; S. 182ff
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