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Bedeutung der Ernihrung

Neben der festen Tagesordnung ist die Erndhrung nach geistigen Grundsat-
zen der zweite Aspekt der spirituellen Disziplin.

Die Menschen lieben es, wenn geistige Grundlagen mit Ratschlagen fiir
die Erndhrung untersttitzt werden. (FW I, 112)

Die hergebrachten abendlandischen Essensgewohnheiten sind eines der
Hindernisse auf dem Geistigen Pfad. Die Befreiung von den Begierden des
niederen Selbst findet heute wesentlich auf dem Gebiet der Ernahrung statt.

Warum ist die Erndhrungsfrage so wichtig? Weil wir ein Leben lang jeden
Tag Nahrung zu uns nehmen. Du bist, was Du i3t. Wir formen uns selbst,
beeinflussen unser Wesen aus dem, was wir zu uns nehmen.

In Tibet werden Pferde mit Leopardenfleisch gefiittert, um sie wild zu
machen. (FW I, 482)

Der Geistige Pfad erfordert eine bestimmte Lebensweise. Dazu gehort eine
nach geistigen Gesichtspunkten ausgewahlte Nahrung.

Fr die Verbindung mit dem Feurigen Bereich mul8 man sich auch durch
die Erndhrung vorbereiten. (FW I, 188)

Wenn wir fir den Fortschritt der Evolution den Chemismus unseres Orga-
nismus reinigen und verfeinern wollen, ist die groe Bedeutung der Ernah-
rung offensichtlich: Die Nahrung, die wir aufnehmen, beeinfludt unmittelbar
die Chemie unseres Leibes.

Natiirlich mul83 der Kbrper durch vegetarische Erndhrung sowie durch
Entziicken des Geistes geldutert werden. (FW I, 456)

Wer zum Hochsten strebt, darf sich nicht verunreinigen. Ein reiner Geist
bedarf reiner Nahrung. Jeder sprt, daft der Genuf3 von Fleisch, Alkohol und
anderer Narkotika mit der Vergeistigung unseres Wesen nicht vereinbar ist.

Feuer braucht reines Brennmaterial. (FW I, 381)
Reinheit des Geistes setzt Reinheit des Korpers voraus. (BGM I, 238)

Zu allen Zeiten gehorten strikte Erndhrungsregeln zum Hochsten Pfad. Die
grof3en Geistesheroen von Buddha und Pythagoras Uber Katharina von Siena
bis hin zu Mahatma Gandhi haben sich alle ein strenges Regime hinsichtlich
Art und Maf der Nahrung auferlegt.



Erndhrungsfrage leicht zu [Gsen

Obwonhl die Erndhrungsfrage sehr wichtig ist, ist sie auf der Grundlage gei-
stiger Gesetze leicht zu I6sen. Die Menschen Ubertreiben gerne die Schwie-
rigkeiten. Nahrung ist heute in einer solchen Vielfalt so leicht und billig zu
erhalten, da® uns das Problem der richtigen Erndhrung nicht mehr sonder-
lich beschaftigen darf. Im allgemeinen ist derjenige, der der Frage der Er-
nahrung zuviel Zeit und Energie widmet, noch zu sehr der Welt verhaftet.

Schétze das Essen gering. (BGM I, 372)
Wer sich daran gewohnt, sich nur noch mit wenigen, einfachen Grundnah-
rungsmitteln zu sattigen, hat die Ernahrungsfrage mit bescheidensten Mitteln
geldst und muf ihr dann keine Beachtung mehr schenken.
Daher sollte man sich mit dem Gedanken an das Essen nicht belasten,
da solch ein Gedanke oft viele wertvolle Bestrebungen triibt. Wer das
Gleichmal3 zwischen physischen und geistigen Bediirfnissen gefunden
hat, beginnt schon die Héhere Welt zu verstehen. (FW I, 484)

1. MASS DER NAHRUNG

MafSstab: Der Geist

Es ist ein Merkmal unserer materialistischen, vollig auf das Weltliche, auf
Vergniligung, Selbstsucht und Genuf} ausgerichteten Kultur, dal® wir zu viel
essen. Ein beliebiger Blick auf die Kérper der Menschen, denen wir taglich
begegnen, wird Euch das beweisen.

Ihr Gott ist ihr Bauch. (Philipp 3, 19)

Die Menschen trdumen vom Magen, wenn ihr Geist von der Erhabenheit
des Hochsten erfiillt sein solite. (AUM 36)

Essen und Trinken gehoéren zu den Vergnlgen, die wir uns gerne génnen.
Hunger und Durst sind zu angenehmen Geflihlen geworden, weil sie uns
erlauben, wieder Speisen und Getranke zu uns zu nehmen.

Bei den Weltmenschen bestimmt die animalische Lust des Kérpers Uber die
Nahrungsaufnahme. Ihr nachzugeben ist eines Geistesschiilers unwirdig.
Solange diese Begierde nicht Gberwunden ist, ist kein groRer Fortschritt auf
dem Pfad erreicht. Der Appetit des Gaumens muf} nach und nach ausge-
hungert werden, bis er uns nicht mehr qualt.

Sehr weise wird gesagt, dall Essen die Fessel des Teufels ist. (FW II,
168)

Wie kann man sich als befreiten Geist betrachten, wenn das voriiberge-
hende Hungergefiihl nicht iiberwunden ist? (AY 206)

Der Unsterbliche hat eine andere Einstellung: Er ist seine Seele. Er mif3t der
Ernahrung seines irdischen Werkzeugs, des Leibes, keine gréRere Bedeu-
tung zu als der Trankung und Fltterung eines Esels, dessen Dienste er in
Anspruch nimmt. Der Gedanke ,ich habe Hunger” ist falsch — das geistige
Ego bendtigt keine materielle Nahrung.



Auf dem H6heren Pfad maRt lhr lernen, Art und Maf der Nahrung nicht nach
der sinnlichen Befriedigung, sondern nach den Vorgaben des hoéheren
Selbst zu bestimmen. Das ist ein schwerer Weg inmitten einer Welt voller
schadlicher Gewohnheiten und irrefihrender Verlockungen.

Richten wir uns nach dem Geist, werden wir feststellen, dal® wir sehr viel
weniger Nahrung bendtigen, als es den Gewohnheiten unserer Kultur ent-
spricht. Die zu Uippige Nahrungsaufnahme ist ein Relikt aus Zeiten, in denen
Lebensmittel knapp waren. Heute dagegen fiigt Uberessen der Menschheit
mehr Schaden zu als Hunger.

Im allgemeinen ist Nahrung in der (iblichen Menge nicht erforderlich. Vie-
le Generationen waren mit Gefraf3igkeit behaftet. Deshalb bedarf es der
Umsicht, GegenmalBnahmen zu treffen. In letztlicher Analyse sterben
mehr Menschen durch Uberessen als an Hunger. Zur Uberwindung des
Atavismus bedarf es eines allméhlichen Vorganges. Man kann Uberes-
sen nicht sofort abschaffen. (FW I, 168)

Einem Leben nach geistigen Grundsatzen wird es entsprechen, nur dann
und nur soviel zu essen, wie es unbedingt notwendig ist, um den Koérper
gesund und stark zu erhalten. Keinen anderen Sinn hat das Essen. Dieser
einfache Grundsatz fiihrt eine Revolution unserer Essens- und Lebensge-
wohnheiten herbei.

So weil3 librigens auch jeder, wieviel Nahrung er bendétigt. Der Bedarf
wird nicht nach irdischen Mal3en bestimmt. Das Herzfeuer gibt dem Be-
wulltsein das Zeichen. So mége man sich freuen, dal3 die richtigen Ma-
Be im feurigen Wissen zu finden sind.(FW I, 45)

Der Kérper kennt das Mal3 seiner Bed(irfnisse. (BGM I, 329)

Jedes unnétige Essen ist schadlich! Warum? Weil es dem Primat des Gei-
stes widerspricht. Der Feinfuhlige spurt, wie ihn jede Nahrungsaufnahme
aus den geistigen Spharen herabsinken [aRt - je mehr er zu sich nimmt,
desto tiefer. Essen schwacht, Fasten starkt unser wahres Ich, die Seele.

Es kann darauf hingewiesen werden, dal3 jedes unnétige Essen schéad-
lich ist. (FW II, 168)

Es gehort zur Einweihung, den Aspiranten zu prifen, ob er den Lockungen
des Gaumens erliegt. Dem Schiler werden heute von allen Seiten vielerlei
Speisen angeboten, die mit einem geistigen Leben unvereinbar sind. Die
Einweihung mitten im Leben bestehen bedeutet zu lernen, diesen Versu-
chungen zu widerstehen.



Zwei Mahlzeiten tdglich

In diesem Sinne geniuigen zwei Mahlzeiten am Tag, die eine vor der Mittags-
zeit gegen 10:30 Uhr, die andere am Nachmittag gegen 15:30 Uhr. Das hat
den Vorteil, dafy der Kérper von den 24 Stunden des Tages nur finf Stunden
mit Essen beschéftigt ist und wahrend der restlichen 19 Stunden verbrennt.

Auf dem Pfad wollen wir daran denken, dal8 zwei Mahizeiten am Tag ge-
niigen. (Gem 148)

Es ist richtig, anzunehmen, dal8 der Mensch sehr wenig Nahrung bené-
tigt. Es ist ausreichend, zweimal am Tag Nahrung zu sich zu nehmen.
Doch im Hinblick auf die gegenwaértigen Lebensbedingungen ist diese
Regel schwer zu befolgen. Deshalb kann man dem Magen zu bestimm-
ten Stunden Arbeit geben. Das schédlichste ist, zu unregelmégigen Zei-
ten und ohne Bediirfnis Nahrung zu sich zu nehmen. Eine geregelte Le-
bensweise ist nichts Verdchtliches, da man den in Zeitaltern geschaffe-
nen Apparat sorgsam hiiten mul3. (AY 442)

Beobachte Dich genau: Hast Du am Morgen wirklich schon Hunger, oder
treibt Dich nur die Gewohnheit zum Friihstlick? Tatsachlich kommt der Kor-
per nach der Fastenzeit der Nacht noch gut einige Stunden ohne Nahrung
aus. Das besonders dann, wenn wir den Tag mit kérperlichen Ubungen im
Freien beginnen. Je spater wir am Morgen etwas essen und je weniger wir
dann zu uns nehmen, desto weniger bendtigen wir im Lauf des Tages. Wer
dagegen schon morgens friih und viel if3t, dessen Magen wird bald wieder
neue Bedurfnisse anmelden.

Essen am Abend ist widersinnig, weil der Kérper am Ende des Tages keine
neue Energie mehr bendtigt, eine Verdauung nicht mehr stattfindet und ein
voller Magen den Schlaf stort.

Im Grunde ist die westliche Praxis aufwendig zubereiteter und langwierig
eingenommener Mahizeiten unzweckmaRig: Die Zubereitungszeit ist fur
einfaches Essen nicht erforderlich, und gréRere Mengen Nahrung machen
den Geist schwerfallig und miide. Noch einfacher und im geistigen Sinne
vorteilhafter ist, mehrmals am Tag nicht mehr als ein Schélchen, eine Hand-
voll oder einige Bissen zu sich zu nehmen, ohne den Tagesrhythmus dafiir
zu unterbrechen.



Wenig essen

Der Geistesschiler darf bei einer Mahlzeit nicht mehr essen, als unbedingt
erforderlich, um den Korper zu erhalten. Ein voller Bauch ist ein uniber-
windbares Hindernis fiir jede geistige Erhebung.

Ein (iberlasteter Magen bedeutet das Ende des Aufstiegs. (AY 206)

Nicht der Korper, sondern das héhere Selbst bestimmt die Nahrungsmenge.
Zuviel Nahrung totet den Geist und vernichtet die psychische Energie.

Die Uberfiillung des Magens wird sicherlich nicht das richtige Mal3 sein.
(FW I, 45)

Die Nahrungsmenge, die wir wirklich bendétigen, ist viel kleiner, als wir den-
ken. Wir missen den Magen nur an ein neues Malt gewdhnen. Der Geist
erzieht den Korper, damit er mit mdglichst wenig auskommt.

Die Menschen brauchen nicht viel - zwei Friichte, etwas Getreide und
Milch. So kann man sich innerlich reinigen. (Herz 331)

Es gibt keine heiligere Handlung, als den Kérper mit Nahrung zu versor-
gen; man kann sich keinen entwiirdigenderen Vorgang vorstellen, als nur
um der ERlust willen den Magen vollzufiillen. (TL II, 59)

In der taglichen Praxis ist es das beste, sich selbst vor Beginn der Mahlzeit
eine bestimmte Ration zuzuteilen und sich spater auch bei fortbestehendem
Appetit keinen Nachschlag zu genehmigen. Diese Ubung trégt wesentlich zur
Vergeistigung der Essensgewohnheiten bei. Ein altes Hausmittel ist, mit einem
letzten Rest von Hunger vom Tisch aufzustehen, der dann rasch vergeht. Ein
Meister gestattet sich keine Sattigung.

Hier wie Uberall ist vor Extremen zu warnen.

Sowohl (ibertriebene Magerkeit als auch Fettleibigkeit sind fiir den geisti-
gen Aufstieg gleichermal3en schéadlich. Sie reduzieren beide die psychi-
sche Energie. Der mittlere Pfad bietet die besten Bedingungen. (FW II,
274)

UnméRigkeit ist allgemein unzuldssig, sie widerspricht dem Gleichge-
wicht. Der Mensch als vollendeter Mikrokosmos darf das mit Miihe er-
reichte Gleichgewicht nicht verletzen. (Br I, 438)



2. ART DER NAHRUNG

Einfache Nahrung

Je einfacher das Essen, desto besser. Der Geistkdmpfer benétigt keine
ausgesuchte oder besonders zubereitete Nahrung.

Die Grundnahrungsmittel Obst, Gemuse, Getreide, Kartoffeln, Reis, Milch,
Eier, NUsse und Honig sowie ihre einfachsten Erzeugnisse wie Brot, Butter,
Quark, Kase, Nudeln und Haferflocken genligen vollauf.

Es ist notwendig, tédglich Rohkost oder Obst zu essen; ebenso ist rohe
Milch von gesunden Kiihen der gekochten vorzuziehen, sowie Vollkorn-
brot. Auf diese Weise nimmt man ausreichend Vitamine zu sich. (FW |,
484)

Wir empfehlen Getreide- und Milchprodukte sowie Pflanzennahrung.
Man verwende am besten frisches Gemiise oder in sehr starker Hitze
getrocknetes. Brot ist am besten ungeséuert und ohne Fett zubereitet zu
verwenden. Die in Butter und in Pflanzendlen vorhandenen Fettstoffe
reichen aus. (Gem 148)

Gemiise, Obst, Milch und Getreide sind immer niitzlich. (AY 166)

Wir gestatten Pflanzennahrung, Mehlspeisen, Milch und Eier, doch so
frisch wie méglich und weich genossen. So mul3 man sich in der Praxis
Verfeinerung angewbhnen und daran denken, dal3 sogar ein Elefant sei-
ne Kraft allein durch Pflanzennahrung vermehrt. Daher seid einfacher
und verfeinert eure Nahrung. (FW I, 482)

Als Getrank bendtigen wir nur Wasser, das gleichzeitig am gesundesten ist.

Eine besondere Behandlung oder Zubereitung der Nahrung ist nicht erfor-
derlich. Sie muf3 nicht einmal gekocht werden. Auf den Geschmack kommt
es nicht an, nur auf die Geeignetheit.

Hlten wir uns vor von anderen zubereiteten Speisen: Meist sind sie dazu
bestimmt, die Lust des Gaumens zu reizen.

Gute Qualitit
Das wenige, was wir zu uns nehmen, sollte von guter Qualitat sein.

Beachtet die Néhrwerte von Gemiise und Getreide, und ihr werdet viele
Uberraschungen erleben. Der Mangel an Unterscheidung in der Auswahl
menschlicher Nahrung ist erstaunlich. Ich spreche von Qualitét. (AY 42)

Es ist richtig, anzunehmen, dal8 der Mensch sehr wenig Nahrung bené-
tigt, doch ihre Qualitdt mu8 angemessen sein. (AY 442)

Industriell vorgefertigte Nahrung hat im allgemeinen weniger Wert.
Man sollte Sduren und kiinstlich Zubereitetes meiden. (AY 442)

Die Herstellung der Nahrungsmittel ist von groter Bedeutung. Die heutige
industrielle Landwirtschaft vermindert ihre natiirliche Qualitat erheblich. Die
Menschen haben das Gefiihl dafiir verloren, dall es wenig nitzlich ist, Milch



von Kihen zu trinken, die nie aus ihrem Stall herausgekommen sind, oder
Eier von Hihnern zu essen, die in Batterien gehalten werden.

Es kommt nicht darauf an, einfach Milch zu trinken und Honig zu essen,
sondern vor allem darauf, wie die Milch und der Honig beschaffen sind.
Es ist richtig, dal8 es an jenen Stellen den besten Honig gibt, wo viele
Heilkrduter vorhanden sind. (Br I, 148)

Im reinen Zustand enthalten Milch und Honig die wertvolle Urenergie.
Gerade diese Eigenschaft mul3 in ihnen erhalten bleiben. Die Sterilisati-
on der Milch und die Spezialbehandlung des Honigs entziehen ihnen die
wertvollste Eigenschaft. Ihr Ndhrwert bleibt erhalten, aber ihr grundle-
gender Wert schwindet. (Br I, 201)

Die Menschen erfreuen sich an der Gréf3e der Produkte und (bersehen,
dal3 kiinstliche Vermehrung den Wert vermindert. (Br I, 148)

Die Lebensgrundlage mull sauber sein. Ebenso verhélt es sich mit der
Nahrung. In unreiner Nahrung sind die Keime der schrecklichsten
Krankheiten enthalten. Man kann diese Erkenntnis nur eine Zeitlang hi-
nausschieben; letztlich wird die Saat ihre Ernte einbringen. (AUM 218)

Keine Geistesgifte

Der geistige Schiiler meidet alle GenuRmittel, also Nahrung, die nicht aufge-
nommen wird, weil der Korper sie benétigt, sondern um ihm ein sinnliches
Vergniigen zu verschaffen.

Wenn man sich auf dem Pfad befindet, sind Leckerbissen nicht vonné-
ten. (BGM I, 4)

Dazu zahlen insbesondere SuRigkeiten, Geback, Schokolade und weilles
Brot. Sie alle sind Geistesgifte, die unsere héhere Energie vernichten, den
Geist schwerfallig und trdge machen und die Nachgiebigkeit gegenliber der
animalischen Natur férdern. Denke immer daran: Deine Seele will all diese
Dinge nicht, es ist nur Dein Korper, der um sie bettelt wie ein Hund, weil sie
ihm - aber nicht Dir, namlich Deinem wahren Ich - Genul verschaffen.

Viele Schaffende haben sich selbst vergiftet. (Herz 534)

Sie verwenden zuviel Zucker in lhrer Nahrung. Verwenden Sie keine
Schokolade, kein Fett, kein siiles Backwerk und nur sehr wenig Zucker.
(MBI, 198)

Auch Kaffee und schwarzer oder griiner Tee sind als Aufputschmittel unge-
eignet.

Kaffee und Tee sind nicht niitzlich. (FW IlI, 536)

Wenn nur schadliche Nahrung zu erhalten ist - warum nicht einige Fasten-
stunden ansetzen?

Man sollte daran denken, dal3 es weit zutrdglicher ist zu hungern, als
schédliche Nahrung zu sich zu nehmen. (Herz 534)
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3. KEIN FLEISCH

Fleischgenufd ist schadlich, weil er zu Verfleischlichung und Vergroberung
statt zu Vergeistigung und Verfeinerung fihrt. Eine Verfeinerung der Es-
sensgewohnheiten erfordert zuallererst den Verzicht auf Fleisch.

In Tibet werden Pferde mit Leopardenfleisch gefiittert, um sie wild zu
machen. Die Kshatriyas von Rajputana verlegten sich auf Fleischnah-
rung, um ihren kriegerischen Geist zu bewahren. Allein diese zwei Bei-
spiele weisen auf die Bedeutung des Fleischessens hin. Nicht wegen
Verfeinerung der Sinne schlachten die Leute eine Unmenge Vieh. Die
Menschen wissen, dall Gemiise und Obst mehr Lebensenergie spenden
als eine Schale Blut, ziehen es aber dennoch vor, mit blutigem Fleisch
bedient zu werden und ergbtzen sich an dieser Roheit. Es gibt keinen
anderen Namen fiir diesen Wahnsinn des Blutverzehrens. Die Menschen
wissen genau, dal3 eine Handvoll Weizen oder Gerste ausreicht, das Le-
ben zu erhalten, aber ihr animalischer Instinkt versucht, sie in den tieri-
schen Zustand zuriickzuziehen. (FW I, 482)

Die Menschen essen keine Leichname, doch geschlachtete Tiere wer-
den gegessen. Man mul8 fragen, worin der Unterschied liegt: Ist ein ge-
schlachtetes Tier kein Leichnam? Wir geben den Rat, aus Zweckmé&Big-
keit kein Fleisch zu sich zu nehmen. Es versteht gewil8 jeder, dal3 es
schédlich ist, zersetzende Zellen zu essen. (Gem 148)

Wir sind entschieden gegen Fleischnahrung. Es hat die Evolution genug
behindert. (Br ll, 372)

Die Menschen ahnen oft nicht, wie die Fleischnahrung die Aura verengt
und milBgestaltet. (FW II, 408)

Man sollte kein Fleisch zu sich nehmen, in Ausnahmeféllen gerducher-
tes. (AY 166)

Fleischgenul’ steht der Annaherung der physischen an die geistige Ebene
im Wege.

Narkotika und Fleischnahrung tragen zur Harmonisierung der physischen
mit der astralen Ebene nicht bei. (AY 439)

Das eigentlich Schadliche an Fleischnahrung ist das Blut. Es hindert die
Entwicklung feinerer Energien.

Rings um vergossenes Blut kénnen merkwdirdige Phdnomene beobach-
tet werden. Tiere spliren das Blut nicht nur, sondern geraten in Aufruhr
und Schrecken. Gerade die feurigen Emanationen des Blutes sind un-
gewdhnlich stark. Nicht zuféllig verlangten die wildesten Opferungen
nach Blut als Erregungsmittel zur Berauschung. Ebenso wird fiir die
schwarze Messe Blut als starkes Erregungsmittel gebraucht. (FW II, 423)

Die Hauptsache ist, Blut zu meiden, denn es ist ein Element, das dem
verfeinerten Organismus ungeeignete Ausstrahlungen zufiihrt. Im dul3er-
sten Noftfall kann Blut gemieden werden, indem man getrocknetes oder
gerduchertes Fleisch zu sich nimmt. (FW I, 188)
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Jede bluthaltige Nahrung ist fiir die Entwicklung der feinstofflichen Ener-
gie schédlich. Wiirde sich die Menschheit doch vom Verschlingen von
Kadavern enthalten, die Evolution kénnte beschleunigt werden. Das Ver-
langen nach bluthaltiger Nahrung wird durch den Atavismus bestérkt,
denn viele Generationen séttigten sich mit Blut. Daher sollte es auf dem
Weg zur Bruderschaft keine Schlachthéfe geben. (Br I, 21)

Wenn Ich auf Pflanzennahrung hinweise, méchte Ich den feinstofflichen
Kérper vor Blut bewahren. Die Essenz des Blutes dringt tief in den physi-
schen und auch in den feinstofflichen Kérper ein. Blutige Nahrung ist un-
erwlinscht, nur in Ausnahmeféllen gestatten Wir in der Sonne getrockne-
tes Fleisch. (AUM 277)

Fleisch, insbesondere Blut, zieht niedere Wesenheiten an.

Man kann wirklich sehen, dal8 die vom Fleisch angezogenen Gestalten
abstolend sind. (FW I, 227)

Verfeinerung des Herzens verlangt den Verzicht auf Fleischnahrung. Es
ist schwierig zu sagen, worin der gré8ere Schaden besteht - im Verzeh-
ren von Fleisch oder in der Anziehung der unerwiinschten Géste durch
Fleisch. (Herz 331)

Jedes unndtige Téten mul® vermieden werden, besonders von Wesen, die
uns nahestehen. Es ist die Bestimmung eines Apfels, gegessen zu werden
(dadurch vermehrt sich der Apfelbaum), aber nicht die eines Tieres.

Es gibt zwar Menschen, die viel gegen das BlutvergieBen sprechen,
selbst aber nicht abgeneigt sind, Fleisch zu essen. So gibt es im Men-
schen zahlreiche Widerspriiche. (Br I, 22)

Jedwedes Toten steht im Widerspruch zur feurigen Natur. Jeder, der
lber die Feurige Welt nachsinnt, sollte nicht nur nicht téten, sondern ist
verpflichtet, BlutvergieBen zu verhindern. (FW I, 557)

Sogar ein sinnlos abgerissenes Zweiglein wollen wir zum Tempel tragen,
anders gesagt, bemitleiden. Dasselbe Gefiihl fliistert uns zu, uns vor
dem Téten zu hiten. (Br I, 238)

Die massenweise Hinschlachtung von Mitgeschépfen schafft der Erde eine
schreckliche Aura.

Vergessen wir nicht, dal8 Massenmord, ob im Krieg oder im Schlacht-
haus, die Atmosphére gleichermal3en verunreinigt und die Feinstoffliche
Welt entweiht. Man mul3 erkennen, dal8 jedes bewul3te Téten die ganze
umgebende Atmosphére erschiittert. AuBerdem stérken alle diese Hand-
lungen die Kréfte der Finsternis und des Chaos, indem sie den Rhyth-
mus stéren. (FW I, 482)
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4. KEIN ALKOHOL, KEIN TABAK, KEINE NARKOTIKA

Alkohol, Tabak und Narkotika sind gefahrliche Geistesgifte, die die Seele
schwachen sowie den Korper und die héheren Sinne zerstdren.

Rauschgifte sind durch eine allméhlich ansteigende Verwendung wirkli-
che Fesseln der Finsternis und bringen den Menschen in eine ausweglo-
se Lage. Ein Sklave der Narkotika, selbst wenn er sich davon befreien
mdochte, kann es nicht, ohne sich zu schaden. (FW I, 353)

Die finsteren Kréfte bemiihen sich, mit allen Arten von Narkotika zu ver-
fiihren, aber die engen Lebensgrenzen werden nicht durch Betdubung
des Intellekts erweitert. (FW I, 350)

Es ist ein groBer Fehler, Narkotika oder Alkohol zu sich zu nehmen.
(Herz 548)

Arzte, sagt den Kranken, dal3 der Genuf3 von Alkohol den Erfolg der Hei-
lung um die Hélfte reduziert. Die Einnahme von Narkotika raubt sogar
Dreiviertel der Lebenskraft. In Meiner Apotheke gibt es keinen Platz fiir
Narkotika. (BGM I, 223)

Narkotika sind der Hauptfeind der Menschheit. (Herz 123)

Rauchen ist eine der in der Gemeinschaft véllig unzuldssigen Eigen-
schaften. (Gem 178)

Durch sténdiges Rauchen sind sie fiir viel Gestank verantwortlich und
verwandeln den Arbeitsplatz in einen Betdubungsraum. (Gem 216)

Ein Mensch, der ein von Nikotin verseuchtes Haus betritt, wird Giftteil-
chen mit sich nehmen. (AY 18)

Man muf3 sich vegetarisch erndhren und darf sich nicht den Reizmitteln
Rauchen und Trinken hingeben. (FW I, 384)

Der Geistige Pfad ist ein Weg der Erhebung und Verfeinerung. Wer ihn
betritt, darf nicht gerade seine feinsten Regungen und Empfindungen betau-
ben und abtdten. Alkoholkonsum ist mit der Wirde und Bestimmung eines
Dieners Gottes unvereinbar. Diese Selbstbetdubung, Selbstverstimmelung
und Selbsterniedrigung ist eine Form der Entartung.

Wir sind gegen Narkotika, die den Intellekt beruhigen und abtéten. Wie
soll sich denn die fiir das kiinftige Leben so nétige Qualitédt der Gedan-
ken entfalten, wenn wir sie mit Gift abstumpfen? (Hier 186)

Auf dem Pfad der Lehre sind alle Betdubungsmittel unerwiinscht. (AY
97)

Alle Weine werden abgelehnt, auBer zu Heilzwecken. (AY 166)

Wir sind entschieden gegen den Weingenul3, da er, als ein Rauschmittel,
unzuléssig ist. Wir sind entschieden gegen alle Narkotika. (Br Il, 372)

Die GroR3en Lehrer werden sich nie einer Person nahen, die inmitten der
Ausdiinstung von Alkohol wohnt. (HR 1l/1, 47)
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Rauschmittel sind ein unnatirlicher und untauglicher Versuch, sich Utber die
beengenden, belastenden irdischen Verhaltnisse zu erheben.

Anstatt den Weg des Guten einzuschlagen, versuchen die Menschen,
die Ekstase des Geistes durch verschiedene Narkotika zu ersetzen, die
das Vorhandensein der jenseitigen Welt vortduschen sollen. Die Verfeh-
lung solcher GewaltmalBnahmen ist gro3, sie fiihren nicht nur nicht an
die Welten heran, sondern im Gegenteil, sie verfremden und verrohen
das BewuBtsein. (FW II, 351)

Der Gebrauch von Alkohol und Opium sind héBliche Versuche, sich der
Feurigen Welt zu ndhern. Wenn Samadhi eine natiirliche Erscheinung
Hbéheren Feuers ist, dann ist die Flamme des Alkohols der Zerstérer des
Feuers. Gewil3, Narkotika erwecken lllusionen einer feurigen Annéhe-
rung, aber in Wirklichkeit werden sie fiir lange Zeit zu Hindernissen fiir
die Beherrschung der wahren Energie Agni. Nichts bringt spéter, in der
Feinstofflichen Welt, solches Elend wie diese unnatiirlichen Versuche,
ohne vorbereitende Reinigung Feuer zu erwecken. Man kann sich vor-
stellen, dal3 in der Feinstofflichen Welt ein Trinker nicht nur durch das
Verlangen nach Alkohol gequélt wird, sondern noch mehr unter dem auf
unnattrliche Art in Erscheinung getretenen Feuer leidet, das anstatt ihn
zu starken, die Gewebe vorzeitig verzehrt. (FW I, 120)

Der eine kommuniziert aus einem Feurigen Kelch, der andere schliirft
einen Becher feurigen Weines. Der erstere ist im Geist entziickt, der
zweite schaudert vor der Flamme und geht zugrunde. Der erstere kann
endlose Verbindung erreichen; der zweite erreicht rasch die Grenze der
Vergiftung. Trunkenheit 188t sich als Entartung des heiligen Feuers erkla-
ren. (FW I, 240)

Der wahre Grund, der die Menschen zum Genuf® von Narkotika treibt, ist
Unzufriedenheit Uber ein sinnloses, inhaltsleeres und unausgefiilltes Leben.
Man kann von Selbsthall, von einem Selbstzerstérungstrieb sprechen, der
den natirlichen Instinkt der Selbsterhaltung zersetzt.

Urusvati weil3, welches das Wesen der weltweiten Selbstbetdubung ist.
Denkt dariiber nach, denkt dariber in aller Dringlichkeit nach! Die
Menschheit war niemals zuvor derart vergiftet wie in der gegenwaértigen
Zeit. Die Menschen wollen nicht verstehen, dal3 sémtliche alkoholischen
Getrédnke, das Rauchen und alle méglichen Gifte die menschliche Natur
zersetzen. Die Menschen wollen nicht erkennen, dal3 sie in dieser Vergif-
tung keine gesunden Nachkommen zeugen kénnen. Die Menschen er-
kennen es nicht an, dal8 sie mit ihrem vergifteten Atem den Raum ver-
seuchen. Die Menschen wollen es nicht verstehen, dal3 sie sich in einem
solchen Zustand des Wahnsinns eine entsetzliche Existenz in der Uber-
irdischen Welt bereiten. Diese betdubte, wie von Sinnen handelnde
Menschheit denkt nicht nur nicht (iber andere nach, sogar der Instinkt der
Selbsterhaltung ist verkiimmert. (Br Il, 888)

Die Losung des Suchtproblems liegt darin, den Menschen ein besseres
Leben, den Weg zu den Héhen zu zeigen.
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Es ist leicht gesagt, dal3 die Menschen sich nicht betduben sollen. Man
mul3 ihnen jedoch héherfithrende Wege aufzeigen. (Br II, 500)

5. SODA, MOSCHUS, BALDRIAN

Die Lehre weist verschiedentlich auf den besonderen Nutzen von Lebens-
mitteln wie Speisesoda, Moschus und Baldrian hin:

Es ist gut, wenn ihr die Bedeutung von Soda nicht vergel3t. Nicht ohne
Grund wurde Soda die ,Asche des Géttlichen Feuers” genannt. Es ge-
hért zu jenen weitverbreiteten Heilmitteln, die der ganzen Menschheit
zur Nutzung gegeben wurden. Man sollte sich des Sodas nicht nur bei
Krankheiten erinnern, sondern auch im Wohlbefinden. In Verbindung mit
feurigen Wirkungen dient es als Schild gegen die zerstérende Finsternis.
Doch der Kérper sollte allméhlich daran gewéhnt werden. Soda sollte
Jjeden Tag mit Wasser oder Milch eingenommen und den Nervenzentren
bewul3t zugeleitet werden. Auf diese Weise kann man allméhlich Immu-
nitét erlangen. (FW I, 461)

Moschus und hei3e Milch mit Speisesoda sind gute Verhiitungsmittel.
Kalte Milch wird von den Geweben nicht aufgenommen, dagegen dringt
heilBe Milch mit Speisesoda in die Zentren ein. (FW I, 58)

Baldrian féllt in die Kategorie der ,Lebensspender” und seine Bedeutung
kommt der des Blutes im Kérper gleich. Okkult wird Baldrian als das Blut
des Pflanzenreiches betrachtet. Er sollte dauernd wie tégliche Nahrung
eingenommen werden. Er kann in fllissiger Form verwendet werden, an-
gesetzt in Alkohol, doch ohne Beifiigung von Zusétzen wir Ather. Dosis:
10-45 Tropfen. Doch am besten ist Baldriantee, (ein Aufgul83 aus Baldri-
anwurzeln), ein- oder zweimal taglich zu trinken. (HR 1/2, 29)

Die ganz rasche Aufnahme von Moschus in Verbindung mit Soda, und
seine anhaltende Wirkung durch Baldrian ist nitzlich. Alle drei Ingre-
dienzien sind feuriger Natur. Baldrian in Verbindung mit Moschus ist be-
sonders wirksam, wédhrend Moschus das Feuer entziindet, erhélt es
Baldrian in seinem Gleichgewichtszustand. (FW II, 180)

Bei Erregung ist es gut, Baldrian, Milch und Soda einzunehmen. (Herz
548)

Der Abflu8 an psychischer Energie kann durch Baldrian, Moschus sowie
durch Milch mit Speisesoda ausgeglichen werden. (Br I, 472)

Ebenso werden Eukalyptus und Pfefferminze empfohlen, vor allem zur Rei-
nigung:

Ein wertvoller Reiniger ist Eukalyptus, denn es enthélt viel Feuer. (FW I,
367)

Ich kenne kein besseres Mittel gegen astrale Wesenheiten als Eukalyp-
tusél. Vor dem Schlafengehen kénnen Sie einige Tropfen in eine Schale
mit heiBem Wasser geben. (HR I/3, 102)

Pfefferminze ist das beste Desinfektionsmittel. (AY 196)
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Niemand will verstehen, dal3 Pfefferminze ein Freund des Lebens ist und
eine beruhigende Wirkung auf die erregten Zentren ausiibt. Minze kann
auch als Zimmerpflanze gehalten werden, denn die Ausstrahlungen ihrer
lebenden Blétter sind sehr feinstofflich und &hneln jenen der Rose. (FW
11, 197)

6. ESSENSGEWOHNHEITEN

Kein Troster

Essen ist kein Troster. Der Weltmensch bekampft Frustration und Niederge-
schlagenheit mit Vorliebe durch Essen und Trinken - obwohl er aus Erfah-
rung weil3, dal® der ,Heileffekt nur voriibergehend ist und er danach nur
noch tiefer absinkt. Besser wére es gerade in einer solchen Situation, wenig
oder gar nichts zu essen.

Bei Spannung der Stréme ist Nahrungsaufnahme besonders schédlich.
(FW I, 361)

Bei Erregung ist es am besten, wenig zu essen. (Herz 548)

Fir das Essen gilt wie fiir so vieles andere: Wenn wir versuchen, uns mit
den irdischen, verganglichen Dingen zu trésten, schwachen wir unsere un-
sterbliche Seele. Nur wenn wir Trost in den ewigen Dingen suchen, starken
wir den Geist. Der Ausweg liegt in Erhebung, dem Streben nach oben, nicht
im Abstieg, dem Abgleiten noch weiter nach unten.

In der Tat, sich mit den gegenwértigen Dingen zu trésten schwécht die
Seele, die Erwartung der kiinftigen aber stérkt sie. (HI. Bernhard von
Clairvaux, ep 385, 3)

Kein Vergniigen

Essen ist kein Vergnligen. Wenn wir uns daran gewdhnen, zum Vergnigen
zu essen, sind wir nicht auf dem Geistigen Pfad. Essen ist nicht dazu da,
daf wir unseren Korper liebkosen und verwdhnen.

Beachtet, wie der schwache Geist am Essen Gefallen findet. (AY 176)

I8 nur, wenn du hungrig bist, und trink nur, wenn du durstig bist, son st
n i e . Wenn irgendeine besondere Zubereitung deinen Gaumen anzieht,
gestatte dir nicht, dich dazu verfiihren zu lassen, sie einfach zur Befriedi-
gung deines Begehrens zu genie8en. Bedenke, dal8 der Genul3, den du
daraus ziehst, einige Sekunden vorher noch nicht bestanden hat und ei-
nige Sekunden danach wieder aufhéren wird zu bestehen; dal3 er ein vo-
rilbergehendes Vergniigen ist, dal3 dieses Vergnligen sich aber zu
Schmerz wandeln wiirde, falls du zuviel davon genie3t; dal3 es, da es
doch andere Dinge gibt, die dir ewige Seligkeit verschaffen kénnen, reine
Narrheit ist, deine Neigungen an so ein vergéngliches Ding zu heften;
dal d u weder dein Koérper noch deine Sinne bist, und Lust und
Schmerz, welche d i e s e zu ertragen haben, niemals dich selbst wirklich
betreffen kénnen. (Blavatsky, Praktischer Okkultismus, 52)
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Gegen den Grundsatz der Einfachheit verstof3t auch die Sitte der Zeit, aus-
erlesen in Gaststatten zu speisen. Dem Geistkdmpfer sind diese Zerstreu-
ungen ein Greuel. Wes Geistes Kind ist einer, der aus der Fitterung und
Trankung seines Esels eine Feier macht?

Die Strahlen der Sonne werden durch eure stumpfsinnigen Gastméhler
verdunkelt. (BGM I, 224)

Wir sind keine Schlemmer (Herz 534)

Das Essen wird seine Bedeutung im sozialen Leben verlieren: Man kann
zusammen meditieren, dienen oder studieren, aber ein gemeinsames Essen
sollte nicht mehr als eine Viertelstunde in Anspruch nehmen.

Dem geistigen Pfad entspricht es, nach hoheren Freuden als den physi-
schen zu suchen. Freude an gutem Essen bindet an die Erde.

Kein Fest

Essen ist auch kein Fest. Essen im Zusammenhang mit Feiern geistiger Art
ist ein Atavismus aus Urzeiten, als Nahrung knapp war. Heute gilt das nicht
mehr. Feierlichkeit wird durch Nahrungsaufnahme nicht geférdert, sondern
gestort. Sie 1t sich eher durch Fasten erreichen.

Der Denker (Platon) versammelte die Schiiler bisweilen zu einem Ge-
spréch, das Er Gastmahl der Freude nannte. Es wurden nur Quellwasser
und Brot gereicht. Der Denker sprach: ,Lal3t uns die Freude nicht mit
Wein und (ppigem Essen beflecken, denn Freude steht héher als alles
andere.“ (Br ll, 281)

Unsere religitsen Feste (Weihnachten, Ostern und andere) sind durch die
grofRe Rolle, die das Essen spielt, regelrecht degeneriert. Der Geist wird
durch diese Praktiken geradezu vertrieben. Wir nehmen einen geistigen
AnlaR als Vorwand fir eine fleischliche Ausschweifung.

Wenig Zeit
Es ist ungeistig, fir das Essen zuviel Zeit aufzuwenden. Sie muf fir wichti-
gere Dinge verwendet werden.

Fir das Essen sollte weniger Zeit aufgewendet werden, um das mensch-
liche Antlitz zu wahren. (BGM I, 312)

Wir wollen nicht zu lange bei Tisch verweilen. (Gem 148)

Die Menschen sagen Euch, sie hatten keine Zeit fir Meditation, fir das
Studium der Lehre, fur Ausbildung und Dienst. Mdgen sie die Essenszeiten
kidrzen, dann kdnnten sie viel erreichen.

Briider, ihr findet entschieden fiir alles bemerkenswert viel Zeit, doch fiir
das Allerh6chste ertibrigt ihr nur kurze Augenblicke. Wenn ihr dem Aller-
héchsten nur soviel Zeit widmen wiirdet, wie ihr sie fiir die Mahlzeiten
aufbringt, so wéret ihr bereits Lehrer. (Br Il, 156)
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Wiirdiges Verhalten

Bei den Mahlzeiten verhalten sich die Schuler still und wiirdig.

Ich rate, béswilliges Geschwétz und (ibles Gerede zu unterlassen. Da-
durch kénnen viele einen halben Tag gewinnen. Die Tasse Kaffee oder
das Glas Bier werden vereinsamen. Nichts beweist ein schlechteres Ein-
filhlungsvermégen, als bei Tisch lber Nichtigkeiten zu schwatzen. (BGM
I, 312)

Das innere Feuer sollte vor allem beim Essen nicht angespannt werden.
Nicht ohne Grund ziehen es manche Menschen vor, das Essen schwei-
gend einzunehmen. (FW I, 221)

Wie ihr hértet, nehmen viele die Nahrung schweigend ein oder fiihren
wiirdige Tischgespréche. (Herz 331)

Die Menschen irren, wenn sie nicht darauf achten, dal3 sich durch Reiz-
barkeit und Aufregung wéhrend des Essens Folgen ergeben. Bei solch
unverniinftiger Handlungsweise bilden sich sehr starke Gifte. Das
Schweigen der Alten wéhrend der Mahlzeit hatte eine heilige Bedeutung.
(Herz 534)

Man wird bemerken, dal3 die bewulte Einnahme von Vitaminen ihre
Wirkkraft um ein Vielfaches steigert. Gleicherweise kann man beobach-
ten, dal3 die Aufnahme von Vitaminen in gereiztem Zustand das Gift ,,Im-
peril“ vermehrt, da sich eine unbewul3te Energie zu dem Zeitpunkt ver-
starkt, wenn sich das Bewuftsein sammelt. So kann man verstehen,
warum die Nahrungsaufnahme bei den Menschen des Altertums als hei-
lig betrachtet wurde. (Hier 236)

Jegliche Gereiztheit beim Essen ist unzuldssig. (Br Il, 375)

Erfahrene Leute wissen, wie schéadlich es ist, bei unangenehmen Unter-
haltungen Speise zu sich zu nehmen. (Br Il, 647)

Es ist von Vorteil, vor dem Essen zu beten und die Speise durch Einwirkung
guter Gedanken zu reinigen und mit geistiger Energie zu sattigen. Das an-
dert ihre Substanz zum Positiven, wie die Experimente Masaru Emotos mit
Wasser zeigen.

Wéhrend der Mahlzeiten betétige deinen Willen dahin, dal3 die Nahrung
richtig verdaut werden und dir einen Kérper aufbauen mége, der im Ein-
klang mit deinen geistigen Bestrebungen geartet ist und keine schlech-
ten Leidenschaften und keine bésen Gedanken hervorruft. (Blavatsky,
Praktischer Okkultismus, 51,52)
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Priifstein
Es wird richtig gesagt, daR der Mensch ein ,Gewohnheitstier* ist: Seine
Gewohnheiten sind seine Natur. Wie auch sonst auf dem Geistigen Pfad
kommt es weniger auf vereinzeltes Verhalten an. Natlrlich schadet es einem
normalen Menschen nicht, wenn er ganz selten einmal ein Stick Fleisch
oder ein Glas Wein zu sich nimmt oder eine Zigarette raucht. Mit diesen
kleinen Belastungen wird ein gesunder Kérper rasch wieder fertig.

Entscheidend ist, dal} wir uns von Ublen Gewohnheiten befreien - was be-
deutet, sie durch neue, héhere Gewohnheiten zu ersetzen. Der Raucher
mull zum Nichtraucher, der Fleischesser zum Vegetarier werden - darauf,
nicht auf eine einzelne Zigarette oder ein einzelnes Stiick Fleisch kommt es
an. Jeder wird selbst am besten wissen, wann er die Gewohnheit (berwun-
den hat. Wenn dies der Fall ist - aber auch nur dann -, mu3 man kein Fana-
tiker sein und kann, wenn die Situation es nahelegt, gelegentlich auch ein-
mal von der Regel abweichen.

Ein Yogi wégt augenblicklich den Wert der ZweckméaBigkeit. Wird er vor
die Wahl gestellt, entweder ein Stiick Fleisch zu essen oder seine Yoga-
kenntnisse preiszugeben, so wird er natiirlich eher Fleisch essen, als
sein Geheimnis zu verraten. Die Wirkung des Fleisches kann leicht zu-
nichte gemacht werden. (AY 192)

Die Essensgewohnheiten sind der erste Prifstein fur jeden, der sich an den
Aufstieg macht. Hier kann er zeigen, dal} er es wirklich ernst damit meint,
geistige Grundsatze in der Welt zu verwirklichen: Moge er bei sich selbst
damit beginnen. Hier wird eine entscheidende Schlacht zwischen Geist und
Materie geschlagen. Gerade bei der Erndhrung muf} sich beweisen, ob das
héhere Selbst regiert oder das Tier in uns: Ihm bietet Nahrung die héchste
Lust, deshalb wird es sich auf diesem Gebiet besonders heftig gegen die
Herrschaft des héheren Ich zur Wehr setzen. Der Ungeist der Zeit offenbart
sich flir jedermann sichtbar in den vielen verwohnten, Gberfiitterten Leibern,
die uns taglich begegnen.

7. FASTEN

Fasten ist eine duRerst niitzliche Ubung, weil es dem heutigen, an tiberma-
Rige Nahrungsaufnahme gewdhnten Menschen beweist, dall der Korper
langere Zeit — beispielsweise zwei Wochen - ohne jede Einbufle an Lei-
stungsfahigkeit feste Nahrung entbehren kann.

Fasten ist ein Gewohnheitsbrecher. Es kann viel dazu beitragen, unsere
Uberholten Essensgewohnheiten zu &ndern: Der Fastende spurt am eigenen
Leib, wie wenig Nahrung er wirklich bendtigt und wie unsinnig dementspre-
chend seine friihere Ernahrungsweise war. Es ist - wie Meditation - eine
fruchtbare Ubung zur Uberwindung der Begierden des Kérpers, zur Unter-
werfung des Leibes unter die Herrschaft des Geistes.

Wenn der Leib fastet, so wird der Geist gereinigt, der Sinn erhoben, das
Fleisch dem Geiste untertdnig, das Herz demditig und zerknirscht; dann
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findet die bése Begier keinen Ndhrboden mehr, die Glut des Begehrens
erlischt, und statt dessen wird das Licht der Keuschheit angeziindet.
(Ordensregel des HI. Franz von Paola)

Es ist eine wahre Befreiung, wenn das eigentliche Ich, die Seele, lernt, sich
von Dingen und Muhen zu I8sen, die sie gar nicht bendtigt.

Fasten kann eine Erfahrung sein, den Geist zu erheben, weitgehend vom
Korperlichen zu 16sen und zu gréBerer Gottesnahe zu flihren. Schon Hunger
fuhrt zu einem Gefihl der Leichtigkeit, das mit hoher Empfindsamkeit ein-
hergeht. Durch Fasten werden die Geruchs- und Geschmacks-, aber auch
die inneren, spirituellen Sinne gescharft, was eine erweiterte, verfeinerte
Wahrnehmung ermdglicht.

Fasten kann auch der Sammlung, der Verbindung mit dem héheren Willen
vor der Tat, vor einer wichtigen Entscheidung dienen.

Gerade in einer Zeit voll sinnlicher Versuchungen und hemmungslosen
Konsums kann Fasten ein wirksames Mittel selbst auferlegter BufSe sein
(Buf¥fasten). Den Korper von Nahrung und Genufmitteln zu entwdhnen,
selbst wenn es nur vorubergehend sein sollte, ist ein Verzicht, der reinigen-
de Wirkung hat. Die Folgen eines Verstof3es gegen geistige Gesetze kdnnen
durch Buf3e und Reinigung gemindert werden. Mahatma Gandhi hat diesen
Aspekt wieder zur Geltung gebracht, der dem mittelalterlichen Abendland
selbstverstandlich war.

Aber diese Art fahrt nur aus durch Beten und Fasten. (Mt 17, 21)

Eine gute Ubung fiir den Anfanger ist, regelmaRig einmal in der Woche 36
Stunden lang — eine Nacht, einen Tag und noch eine Nacht - auf feste Nah-
rung zu verzichten. Er erkennt, da® nicht der Hunger das Problem ist, son-
dern der Appetit, das Verlangen des Kdrpers nach Genuf3.

Keinesfalls darf Fasten zu einem Sport werden, bei dem asketische Hochst-
leistungen erbracht werden. Das Ziel des Geistigen Pfades ist Erhebung.
Diese laft sich durch Fasten allein nicht erreichen.

Meinen die Menschen gar, sie kénnten die Gemeinschaft von Schamb-
hala durch Invasion oder durch Fasten erreichen? (Hier 24)

Der beste Weg bleibt daher, in einem naturlichen Rhythmus so wenig wie
moglich zu sich zu nehmen, ohne seine Leistungsfahigkeit zu beeintrachti-
gen.

Geistiges Fasten

Geistiges Fasten dient dem allgemeinen Rickzug aus der Reiziberflutung
der Welt, der Suche nach Ruhe, der Ubung in Bediirfnislosigkeit, dem Ver-
langen nach den wenigen Dingen, die wir wirklich benétigen. In dieser Zeit
sollten alle irdischen Dinge soweit wie mdglich hintanstehen. Der geistig
Fastende bemuht sich, dem Ideal des kontemplativen Lebens mdglichst
nahe zu kommen.

So wollen wir uns auf diese grof8e Zeit des Feiertages des Geistes und
des Herzens vorbereiten. Wir wollen uns strenges geistiges Fasten auf-
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erlegen, damit wir in vollkommener Reinheit des Kérpers und des Gei-
stes am Osterabend eine Auferstehung des Geistes willkommenheif3en
kénnen. (HR 172, 73)

Wenn der Gaumen allein gesiindigt hat, soll er auch allein fasten, und es
genligt; wenn aber auch die anderen Glieder gesiindigt haben, warum
sollen nicht auch sie fasten? Das Auge faste und enthalte sich jedes
neugierigen und vorwitzigen Blickes. Das Ohr, das so leichtfertig und Iii-
stern ist, halte sich fern von Geschwétz und Gerede und von allem, was
miiBig ist und in keiner Weise dem Heil dient. Die Zunge enthalte sich
der Verleumdung und des Murrens, der unniitzen und possenhaften Re-
den. Die Hand enthalte sich (iberfliissiger Zeichen und aller Werke, die
nicht anbefohlen sind; viel mehr aber halte sich die Seele selbst fern von
Lastern und vom Beharren auf den eigenen Willen. (hl. Bernhard von
Clairvaux, Sermo Fasten lll, 4)

8. ERNAHRUNG DURCH SONNE, LUFT UND
PSYCHISCHE ENERGIE

Das Ziel der menschlichen Entwicklung ist die zunehmende Vergeistigung.
Der physische Korper wird immer feiner werden. Diese Entwicklung kdnnen
wir férdern, indem wir ihn an immer weniger feste und immer feinere Nah-
rung gewdhnen. Wenn sich Pflanzen vom Sonnenlicht und den Nahrstoffen
im Wasser ernahren, wird dies dem Menschen nicht prinzipiell unméglich
sein.

Wer seinen Korper genau beobachtet stellt fest, dals Sonne und frische Luft
ebenfalls Nahrungsmittel sind. Korperliche Ubungen im Freien lassen den
Hunger verschwinden.

Vielleicht ist das siebente Vitamin Feuer. Es hat sich zur Genlige her-
ausgestellt, dal3 reine Luft eine weit bessere Nahrung ist als Stadtluft.
Aber unter Reinheit mul3 eine besonders feurige Séttigung verstanden
werden. Die Bergbewohner kénnen lédngere Zeit ohne Nahrung leben
und bendtigen weniger Schlaf. Die Erndhrung des Geistes oder Agni
kann ihnen Séttigung gewéhren, ohne dal3 schwere Nahrungsmittel er-
forderlich sind. Uber die Nahrung durch Prana auf den Héhen sollten
Studien angestellt werden. (FW I, 404)

Ein mit Sonne und frischer Luft gut versorgter Koérper bendtigt weniger feste
Nahrung. Zehn tiefe Atemzige in reiner Luft fiihren Energie zu. Dasselbe
gilt, wenn wir seelische Energie ansammeln, zum Beispiel durch Gebet und
Meditation, das Hoéren von Musik oder freudige, konzentrierte und selbstver-
gessene Arbeit.

Die irdische Nahrungsaufnahme kann stark vermindert werden, wenn
Agni (psychische Energie) entflammt ist - der Kérper wird nur wenig ver-
langen. (FW I, 494)

Die psychische Energie wird dem feinfiihligen Ohr selbst zufiiistern,
wann unnétiger Schlaf verkiirzt und wann unnétige Nahrung und unnéti-
ges Trinken vermindert werden sollen. Jede Energie néhrt, und die psy-
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chische Energie besonders. Das natiirliche Wachsen der psychischen
Energie kann die Mittel des Korpers ersetzen. (AY 501)

Wer sich von den belastenden Bedingungen der Erde mehr und mehr frei-
macht, wird auch mit weniger Nahrung auskommen. Das gilt nicht nur im
physischen, sondern auch im geistigen Sinne.

Der Mensch bendtigt in einer Héhe von siebentausend Ful8 weniger Nah-
rung. Mit dem sich verringernden Nahrungsbediirfnis geht die Abnahme
des Schlafbedarfs parallel. Die Berge sind so bedeutungsvoll, weil sie
uns von den niederen Bedingungen der Erde freimachen. Auf den H6hen
kann man fiihlen, dal8 man sich (iber die (blichen irdischen Bedlirfnisse
erhoben hat. (AY 73)

9. GEISTIGE NAHRUNG

Nicht nur der Korper, sondern auch die unsterbliche Seele mull genahrt
werden.

Die Seele bedarf taglicher Nahrung nicht minder als der Kérper. (ALH |,
116)

Das Herz bedarf der stidndigen Speisung, anderenfalls, beraubt der
héchsten Verbindung, verklimmert es. (Herz 9)

Der Geist mu8 bewuB3t genéhrt werden. (AY 27)
Viele Menschen vernachlassigen die Erndhrung der Seele.

Die Menschen der Welt darben aus Mangel an geistiger Nahrung. (TL I,
64)

Mitbiirger, ihr seid nicht gerecht, fiir ungesunde Nahrung bezahlt ihr mit
Gold, doch fiir die Nahrung der Seele ist es euch schon um ein Kupfer-
stiick leid. (Br Il, 181)

Dabei ist die Versorgung unseres eigentlichen Wesens viel wichtiger als die
des Korpers, der ohnehin vergeht.

Wir nehmen jeden Tag Nahrung zu uns, und ohne sie halten wir den Tag
fiir erbdrmlich. Doch unser Geist erhélt auch Nahrung durch Gedanken,
und ohne sie ist der Tag sogar verbrecherisch. Erinnern wir uns an die
Grundlagen des Yoga wie an Brot und Milch. (AY 357)

Genauso wie an feste Essenszeiten sollten wir uns daher an regelmaRige
Meditationszeiten gewdhnen.

DaR3 aber die menschliche Seele nicht weniger als der Kérper der Nah-
rung bedarf, und zwar in bestimmten Zeitabstédnden und in geniigender
Menge, wird nicht immer erkannt oder anerkannt. Infolgedessen findet
die Eméhrung der Seele meistens sehr ungentiigend und unregelméfig
statt, und ein aufmerksamer Beobachter erkennt die Folgen dieser Ver-
nachldssigung an den Gesichtern und Gestalten der Menschen. (TL I,
59)
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Geistige Nahrung besteht, wie wir in Heft 30 noch genauer besprechen
werden, aus hohen Gedanken, Stimmungen und Idealen.

Feierlichkeit ist die Nahrung des Herzens. (Herz 462)
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