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Der geistige Aufbau des Unterrichts
Es ist für den Schüler wichtig, sich diesen Text genau 
durchzulesen und die einzelnen Punkte zu beachten und 
auszuwerten.

Der Schüler muss sich zunächst darüber klar sein, dass 
mit Beginn dieser Logenschulung für ihn im geistigen 
Sinne ein Wendepunkt eingetreten ist.
Er steht nun nicht mehr allein, sondern hat die Verbindung 
von einer Anzahl von geistigen, ihm gleichgesinnten Men-
schen, welche zusammengefasst sind in der sehr alten 
Bruderschaft des

ALTEN SOUVERÄNEN TEMPLER ORDENS

Dieser Schulungskurs ist für ihn nur eine Einführung in 
Gralsrunde (Loge).

Es dürfte ihm wohl ohne weiteres klar sein, dass die Grals-
runde, um arbeitsfähig im esoterischen Sinne zu sein, da-
rauf sehen muss, eine ungefähr gleiche Basis des Grund-
wissens in den geheimwissenschaftlichen Disziplinen für 
ihre Mitglieder herbeizuführen.

Der Schüler hat also nun den sogenannten mystischen 
Pfad beschritten, der ihn hinaufführen soll und wird, auf 
die Höhen geistiger Erkenntnis. Dieser Pfad ist steil und 
schwierig und führt ihn auch in die Einsamkeit, abseits der 
Menschen, denn die Schulung ist rein individualistisch, er-
strebt die Heranbildung von starken geistigen Persönlich-
keiten und hat nichts mit kollektivem Denken zu tun.

Das Studium selbst ist nicht auf rein intellektuellem Wis-
sen aufgebaut, sondern erfordert vom Schüler auch eine 
Ausbildung seiner seelischen und unterbewussten Kräfte.

Also Ausbildung der im Menschen meist latent liegenden 
Kräfte der Intuition und der Inspiration.  Ein gut fundiertes 
Buchwissen ist natürlich unerlässlich und je grösser die 
Allgemeinbildung im exakt wissenschaftlichen Sinne eines 
jeden Schülers ist, desto leichter fällt ihm das Studium so 
mancher Disziplin der Grenzwissenschaften, wenn auch 
das Schulwissen für andere okkulte Disziplinen durchaus 
nicht notwendig ist.

So ist es zunächst wichtig, den Schüler empfangsbereit 
zu machen, gleichsam abzustimmen auf die Einstrahlung 
höherer Schwingungen, ihn in Kontakt mit der mentalen 
Welt zu bringen.
Dazu gibt es praktische Übungen, deren Zweck es ist, die 
Empfindungsbasis des Schülers empfänglicher zu ma-
chen für den kosmischen Influxus, wie ein Empfangsgerät, 
welches auf die richtigen Wellenlängen eingestellt werden 
muss.

Hierzu gehören Geduld und Ausdauer.
Der Schüler kann und soll nicht erwarten, bereits nach ei-
nigen Monaten ein Wissender oder Eingeweihter zu wer-
den.

Bereits in den antiken Mysterienschulen gab es jahrzehn-
telanges Neophytentum.
Die Priesterschulen aller Religionen erforderten ein jahr-
zehntelanges Studium und ein jedes Handwerk benötigt 
ebenfalls eine jahrelange Lehrzeit.

So ist es wohl selbstverständlich, dass auch die Geheim-
wissenschaften viele Jahre erfordern, ehe der Schüler 
sich als Meister bezeichnen kann. Nicht zuletzt entschei-
det selbstverständlich hier auch die persönliche Reife, die 
geistige Reife, die Veranlagung, die Prädestinierung und 
die Ausdauer der Arbeitsenergie.

Die Gralsrunde hat deshalb zur Förderung des Studiums 
ein System von Wissens- Graduierungen aufgebaut, die 
absolviert werden müssen, bevor der Schüler als geeig-
net betrachtet werden kann, die letzten Erkenntnisse zu 
bekommen, über welche die ältere Bruderschaft verfügt, 
was wiederum nicht ausschliesst, dass mancher Schüler 
durch eigene Intuition sehr oft die gleichen Erkenntnisse 
selbst erlangen kann, denn jeder Mensch unterliegt einer 
eigenen höheren Führung.

Die Loge kann und will nur Wegweiser sein.
Die Schulungsdauer ist unbegrenzt, denn das Neophy-
tentum mündet in die Wissensgrade der Gralsrunde. Der 
Schüler wird selbst bald merken, dass mit seiner fort-
schreitenden Reife nicht nur seine Erkenntnisse, sondern 
auch sein Drang nach Wissen immer stärker und grösser 
wird.

Das ungeheure vorhandene Material und die Erkenntnisse 
der älteren Brüder reichen jedenfalls für Jahrzehnte aus, 
um den geistigen Durst des Neophyten zu stillen.
Wichtiger ist es, dass bei einem fortschreitenden Studium 
der Geheimwissenschaft sich sehr bald bei dem Schüler 
ein wunderbares inneres Gefühl der Glückseligkeit ein-
stellt, ein harmonischer, seelischer und geistiger Zustand, 
den jeder Mystiker kennenlernt, welchen zu erreichen es 
allein schon wert ist, den mystischen Pfad zu beschreiten.

Dieses muss und wird jeder Mensch an sich selbst erle-
ben, wenn er dazu überhaupt prädestiniert ist.
Die Überwindung der Materie durch den Geist! Dies ist 
keine leere Redensart. Um nun die Basis einer ganz indi-
viduellen Reife zu erzielen, ist es nicht notwendig etwa an 
dem System der gegebenen Schulung nur starr festzuhal-
ten, sondern der Meister stellt es jedem Schüler durchaus 
frei, sich aus den erhaltenen Lehren und Anweisungen 
dasjenige herauszunehmen, was er für sich als geeignet 
erachtet und was ihm Freude macht, was ihm liegt.

Es kommt im gegebenen System nicht auf die restlose Be-
herrschung einer jeden gegebenen einzelnen Übung an. 
Mancher Mensch ist konstitutionell nicht zu jeder Übung 
geeignet.

Minderwertigkeitskomplexe sind auf jeden Fall zu ver-
hindern. Da es sich hier zunächst um eine Fernschulung 
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handelt, sind einer rein individuellen Behandlung natürlich 
gewisse Grenzen gesetzt, dieses soll bedacht werden.
Soweit es möglich ist, wird der Unterricht durch Hinwei-
se auf gutes Buchmaterial gefördert und unterstützt. Es 
gibt aber nur wenige Quellebücher in der gesamten ok-
kulten Literatur, die es wert sind studiert zu werden. Das 
echte Geheimwissen ist nie publiziert worden und wird es 
auch nicht werden, sondern bleibt in den Händen der in 
Betracht kommenden Bruderschaften, die ihren geistigen 
Nachwuchs sorgfältig selbst heranbilden.

Diese Tendenz ist Jahrhunderte lang eingehalten worden 
und wird es auch heute noch.

Es ist wohl selbstverständlich, dass jedes Mitglied seiner 
übernommenen geldlichen Verpflichtung regelmässig, 
pünktlich und unaufgefordert nachkommen muss.
Jede Domiziländerung ist mit rechtzeitiger Angabe der 
neuen Adresse zu melden.

Das Lehrmaterial selbst bleibt geistiges Eigentum des Or-
dens und darf ohne seine Erlaubnis nicht publiziert oder 
weitergegeben werden.

Die Devise aber soll sein:
„Freundschaftsdienst ist praktische Bruderliebe  der 
Evolution der Menschheit!
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Das Geheimnis um Baphomet
Am 13. Oktober 1307 liess der König seine Häscher in den 
frühen Morgenstunden alle Tempelherren im Lande ver-
haften, deren er habhaft werden konnte. Die Güter wurden 
eingezogen, die Schätze beschlagnahmt und die Burgen 
besetzt.
Sieben Jahre lang dauerte der Prozess gegen den Tem-
plerorden. Das hinderte aber den König nicht daran, schon 
am 12. Mai 1310 in Paris 54 Tempelherren zu verbrennen 
und am 27.5. mussten in Senlis weitere 9 den Scheiter-
haufen besteigen.

Erst am 18. März 1314 wurde der Grossmeister Jakob 
de Molay zusammen mit dem Ordensmeister Gaufris de 
Charney in Paris auf der Seine- Insel (Place Dauphine) 
auf dem Scheiterhaufen verbrannt. Den Orden preisend 
und seine Reinheit versichernd, empfahlen sie sich der 
Gnade Gottes und forderten von ihm, dass er ihren Tod 
räche.

Obwohl es als unhistorisch gilt, spricht man aber bis zum 
heutigen Tage davon, dass der Grossmeister Molay, als 
schon die Flammen an seinem Leibe hochzüngelten, sei-
ne beiden ungerechten Richter, Philipp IV und Papst Cle-
mens V aufforderte, den Papst binnen 40 Tagen und den 
König binnen 40 Wochen, vor dem Richterstuhle Gottes 
zu erscheinen.

Es ist Tatsache, dass Papst Clemens V in der Nacht zum 
20. April 1314 unter entsetzlichen Schmerzen starb. König 
Philipp verfiel bald nach dem Tode Molays in ein schweres 
Siechtum, dessen Ursache kein Arzt entdecken konnte; er 
starb im selben Jahr am 29. November.

In dem ganzen Prozess spielte das Geheimsymbol des 
„BAPHOMET“ eine grosse Rolle.
Wohl niemals wird man etwas Genaues über diesen „BA-
PHOMET“ erfahren können, denn mit dem Untergang des 
Ordens war auch jede Spur und sichere Kunde von die-
sem „Symbol“ verlorengegangen.
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Man weiss lediglich aus den übriggebliebenen Teilen der 
Geheimstatuten, dass im III. Abschnitt, im LIBER CON-
SOLAMENTI, der BAPHOMET erwähnt wird und dass das 
dritte vorgeschriebene Gebet an ihn gerichtet war.

Der Okkultist Eliphas Levi alias Abbe Alphonse Louis Con-
stant (1810-1875) hat auf Grund angeblicher geheimwis-
senschaftlicher Überlieferung eine stilisierte Darstellung 
des BAPHOMET hinterlassen, wie sie hier im Bilde wie-
dergegeben wird.

Bei der Betrachtung des Bildes wird es jedem geheimwis-
senschaftlich Gebildeten sofort ins Auge fallen, dass er es 
hier mit einem zusammengesetzten Symbol zu tun hat. 
Es soll nun hier versucht werden, eine annehmbare Erklä-
rung zu geben, was allerdings nicht ausschliesst, dass es 
noch mögliche andere Erklärungen gibt. Denn ein Symbol 
hat bekanntlich 3 Schlüssel oder Deutungsarten.

Der sogenannte BAPHOMET deutet symbolisch die Hö-
herentwickelung des Menschen auf Erden, wie sie aus 
mehreren Mysterien zusammengestellt ist.
Die von der Schlange umwundene Erdkugel ist wohl am 
leichtesten zu verstehen: es ist die paradiesische Schlan-
ge der Erkenntnis von Gut und Böse, die den Erdkreis be-
herrscht.

Auf der Erde lebt der Mensch, ein Wesen, das nach dem 
dualistischen Theorem gleichzeitig Engel und Teufel ist, 
zum Ausdruck gebracht durch die Engelsflügel der See-
le und das Tierische des Körpers, dargestellt durch die 
Bocksfüsse und das Bockshaupt.

In seinem unsterblichen Wesenskern ist der Mensch ein 
Androgyn oder eine Gynandra, also doppelgeschlechtlich 
bzw. geschlechtslos, weshalb der Körper Frauenbrüste 
besitzt.

Der Mittelstab des CADUCEUS (Merkurstab) stellt das 
Rückgrat dar, die beiden Schlangen die Kanäle IDA und 
PINGALA. Hier wird also auf die KUNDALINI, die Schlan-
genkraft, Bezug genommen, die im Geschlechtszentrum 
ihren Sitz hat. Es gilt, diese Schlangenkraft durch Übungen 
zusammen zu fassen und durch Sushumna (Rückenmarks-
kanal) zu leiten, so dass sie durch die Chakrams empor-
steigt bis zu SAHASVARA, dem Scheiteichakram. Auf dem 
Symbol ist dieser Status erreicht, denn die Kundalinikraft 
wächst aus dem Scheitel heraus; der aus zwei Keimblät-
tern emporwachsende Phallus. Das Pentagramm auf der 
Stirn deutet den augenblicklichen Entwickelungs-zustand 
des Menschen an; den ans Kreuz gehefteten Menschen. 
Auf den beiden Armen steht der Leitspruch der Alchimisten; 
SOLVE et COAGULA. SOLVE heisst, die Kraft im Gött-
lichen sammeln (aufsteigende Schlange zum Auge Gottes); 
COAGULA bedeutet, diese Kraft im Irdischen verbreiten. 
Hierauf weisen die beiden seitlich stehenden Sondersym-
bole hin. Diese bedeuten aber auch die „Umstellung der 
Lichter“, wie sie auf der Tarot-Karte Nr. 12, „Der Gehenkte“ 
ebenfalls dargestellt wird.

Das Mondzentrum muss aus dem Solarplexus in den 
Kopf steigen, während das im Stirnchakram befindliche 
Sonnenzentrum zum Abstieg in den Solarplexus gebracht 
werden muss.

Dann sind auch die drei Punkte in Pyramidenform an die-
ser Stelle am richtigen Platz: Geist, Seele und Körper bil-
den in der Trinität eine Einheit; der Mensch hat sein Entwi-
ckelungsziel, die Unsterblichkeit erlangt.

Die priesterliche Fingerhaltung (Mudras) deuten auf das 
hohe priesterliche Werk hin, das damit begonnen und zu 
Ende geführt wurde.
War dieses Bindesymbol nun wirklich der geheimnisum-
witterte BAPHOMET, dem angeblich die Tempelritter 
durch Kniefall besondere Ehre zuteil werden liessen?

Es hiesse tatsächlich wie ein Profaner denken, wollte man 
dieses für wahr halten und man würde sich in die Reihe 
derjenigen stellen, die die Tempelherren als Teufelsanbe-
ter bezeichneten.

Um hinter das wirkliche Geheimnis des BAPHOMET zu 
kommen, bedarf es einer tieferen Kenntnis der Geheim-
wissenschaften und man darf sich durch verfälschte 
mittelalterliche Anschauungen und mögen sie auch von 
einem bekannten Okkultisten, wie Eliphas Levi stammen, 
nicht beeinflussen lassen. Übrigens kann der im vorigen 
Jahrhundert auf Erden lebende Abbe keine sichere Kun-
de mehr haben aus der Zeit der Tempelritter, zumal ihm 
sicher keine anderen Unterlagen zur Verfügung standen, 
wie den heutigen Zeitgenossen. Es soll aber dahingestellt 
bleiben, ob dieser absichtlich oder infolge eigenen Unwis-
sens diese Verwirrung bzgl. des BAPHOMET geschaffen 
hat.

Im Templerprozess wird festgestellt, dass aus einem ver-
schlossenen Kästchen das „Haupt“ genommen wurde, 
welches aus Silber, Gold und Elfenbein hergestellt, wie ein 
Januskopf, das Gesicht eines bärtigen Greises und einen 
Totenschädel darstellte.
Dieses Haupt und nichts anderes hatte den Namen BA-
PHOMET!

Es heisst weiter in den Prozessakten, dass die Tempelrit-
ter dieses „Haupt“ hätten küssen müssen, wozu der Mei-
ster sprach: „Glaube an das Haupt, vertrau ihm und es 
wird Dir Wohlergehen!“
Nach der Kusszeremonie der Brüder schloss der Meister: 
„Nun ist der Sohn des Menschen gepriesen und GOTT ist 
in ihm gepriesen!“

Infolge dieser christlichen Worte des Meisters konnten sei-
ne dogmatischen christlichen Richter nichts besonderes 
an diesem Haupt finden und die
Templer hüteten sich wohl das wahre Geheimnis dessel-
ben zu enthüllen.

Die meisten Brüder müssen aber auch nicht in dieses 
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Geheimnis eingeweiht gewesen sein, sonst hätte wohl 
mancher es gerne preisgegeben, um seinen Leib vor dem 
Scheiterhaufen zu retten.
Diese Umstände führten dazu, dass man den Namen BA-
PHOMET auf das Bindesymbol übertrug und hieraus auch 
leichter Gelegenheit fand, den Vorwurf der Teufelsanbe-
tung aufzustellen.
Was für eine Bewandtnis aber hatte es nun mit diesem 
„Haupt“?

Dieses mit solcher Kunstfertigkeit aus edlen Stoffen her-
gestellte Haupt, das den Namen BAPHOMET wie eine 
Person trug, muss also wesentlich anderen Zwecken ge-
dient haben, als wie sie die Kusszeremonie beschreibt.
Zunächst sei noch auf die richtige Aussprache des Na-
mens hingewiesen, die sicher „BAP - HOMET“ ausgespro-
chen wurde, denn „homet“ ist eine Namenssilbe für sich, 
wie sie auch in dem Namen des Begründers des Islam 
„Mahomet“ (Mohammed) vorhanden ist.
Diese Beziehung hatten auch schon die Richter in Paris 
erkannt, weshalb sie die Tempelherren auch für Anhänger 
Mohammeds hielten.

Das Geheimnis des BAPHOMET  lässt sich in wenige 
Worte für den Eingeweihten kleiden, denn BAPHOMET 
war ein IMAGOSPURIUS, d.h. ein Gegenstand, der auf 
magische Weise mit einem jenseitigen Wesen verbunden 
war.
Dies aber war nur Meisterwissen und Meisterwerk und zu 
der wahren Zeremonie waren nur die jeweiligen Ordens-
meister zugelassen.

So erhält auch die Vorschrift aus dem LIBER CONSOLA-
MENTI erst einen Sinn, wenn darin geboten ist, das erste 
Gebet (gesungen) an Mosis, das zweite an Jesus und das 
dritte an BAPHOMET zu richten.
Wie hat man sich nun eine solche Zeremonie, deren 
Zweck allein in einer Zukunftsbefragung bestanden haben 
kann, vorzustellen?

Zu bestimmten Zeiten, d.h. bei Konstellationen, die be-
sonders auf das jenseitige Wesen wirkten, stiegen die 
Ordensmeister unter Anführung des Grossmeisters in fei-
erlicher Prozession, lange, geweihte Kerzen tragend, in 
einen geheimen unterirdischen Raum hinab.
In der Mitte des an sich kahlen Raumes, der wahrschein-
lich kreisförmig oder elliptisch war, stand eine Säule un-
gefähr bis Manneshöhe hoch. Die obere Fläche wies eine 
halbkugelige Höhlung auf. Darin ruhte das auf einer Kugel 
befestigte Haupt des BAPHOMET.

Nun bildeten die Ordensmeister eine magische Bruderket-
te, indem sie sich an den Händen fassten und umkreisten 
würdigen Schrittes die Säule, laut die nach dem Ritus des 
LIBER CONSOLAMENTI vorgeschriebenen Gebete into-
nierend.
In den Nischen in der Wand brennen Gefässe mit Räu-
cherstoffen, die magisch arbeitenden Meister in einen ge-
wissen Trancezustand führend.

Nach diesen Vorbereitungen nimmt der Bruder Magier, der 
nicht immer der Grossmeister zu sein braucht, die Evoca-
tion des Wesens vor, d.h. er bittet das jenseitige Wesen 
namens BAPHOMET, sich zu manifestieren.

Nach dem orientalischen Namen zu urteilen, muss das 
Wesen ein EGGREGOR im Orient gewesen sein.
EGGREGOREN sind weder Engel noch Dämonen, son-
dern tätige Geister, die entweder eine Landschaft, ein Volk 
oder grössere Gemeinschaften führen. Es muss hier an-
genommen werden, dass die Tempelritter auf ihren Zügen 
durch das Land diesen Eggregor bei einer magischen An-
rufung der Ureinwohner kennen gelernt haben.

Man spricht in den Prozessakten auch von einem ma-
gischen Lehrer der Tempelherren, einem geheimnisvollen 
„Alten vom Berge“, der ungeahnte Kräfte in sich entwickelt 
hatte.

Ob die Ordensmeister auch in der Lage waren, diesen 
EGGREGOR zwangsmässig zu zitieren oder nicht, kann 
hier nicht festgestellt werden. Man könnte aber anneh-
men, dass der Schöpfer des BAPHOMET diese Macht hat 
ausüben können, andernfalls er nicht hätte das Wesen an 
den IMAGOSPURIUS binden können.

Das ist übrigens dasselbe Prinzip, wie man ein Phantom, 
das man selbst geschaffen hat, an ein Symbolpergament 
bindet.

Nach kürzerer oder längerer Zeit der Bemühungen mani-
festierte sich der EGGREGOR, indem er mit Hilfe der im 
magischen Bruderkreis gesammelten irdischen Kräfte das 
„Haupt“ zu demjenigen hindrehte, dem er eine Botschaft 
übermitteln wollte.

Dieses Sprechen war selbstverständlich nicht wie das na-
türliche Sprechen über die Schallwellen. Die Brüder hörten 
dennoch die Sprache laut in sich, da ja ihre inneren Sinne 

Vereinfachte Baphometdarstellung
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genügend geschult sein mussten, wollten sie überhaupt 
zur Meisterwürde aufsteigen.

Und der Führung dieses BAPHOMET verdankten die 
Tempelritter ihre Macht und ihre Erfolge bald zweihundert 
Jahre lang.

Es muss hier eingefügt werden, dass man im Altertum die 
Eggregoren recht gut kannte. Opferten doch die Römer 
vor einer Stadt, die sie belagerten, dem Schutzgeist der 
Stadt, um ihn auf ihre Seite zu ziehen, d.h. wenn sie den 
Namen desselben durch Verrat kannten.
Sei es nun, dass die Unzucht und das Wohlleben der Tem-
pler auch die Ordensmeister erfasste, so dass sie unfähig 
wurden diese Zeremonie später erfolgreich auszuführen, 
eines dürfte dabei aber feststehen, dass mit dem Verlas-
sen des Heiligen Landes und der Übersiedlung nach dem 
Abendlande die magische Verbindung zu diesem EGGRE-
GOR abreissen musste, da ein solches Wesen, wie schon 
gesagt, an eine Landschaft oder Stadt gebunden ist.

Deshalb konnte auch BAPHOMET nicht die Ordensmei-
ster vor dem Spiel des Königs Philipp IV warnen und sie 
mussten blind der Gefahr entgegeneilen, wie gewöhnliche 
Menschen.
Und so konnte beim Prozess nur noch ein Kunstwerk vor-
gewiesen werden, welches man als völlig unwichtig be-
finden musste, mangels Kenntnis von dem wahren ma-
gischen Zweck desselben.

Wo aber mag dieses magische Haupt, dieser IMAGOS-
PURIUS des Templerordens verblieben sein ?
Es ist nicht anzunehmen, dass es der Vernichtung anheim 
fiel, denn es war ein Kunstwerk ersten Ranges.
Man könnte nur annehmen, dass übrig gebliebene Tem-
pelherren, die allerdings zu den Eingeweihten gehören 
mussten, dieses „Haupt“ auf rechtmässige oder unrecht-
mässige Weise wieder an sich bringen konnten und es 
irgendwo in Sicherheit brachten.
Aber gewiss waren auch andere Gesellschaften an der 

Hinterlassenschaft des Templerordens interessiert, wie 
z.B. die Jesuiten.

In dem Buch „Pandaimonion“ des Brückner-Verlages 
wird von dem Malteserorden berichtet, dass er ein „spre-
chendes Haupt“ besessen hat, welches allerdings vier ge-
krönte Gesichter darstellte.
Es wäre allerdings nicht ausgeschlossen, dass dieses 
der „BAPHOMET“ war, den die Malteserritter nach Ver-
nichtung des Templerordens an sich zu bringen wussten. 
Dieser Orden beherrschte einige Palästina vorgelagerte 
Inseln, und es wäre dadurch durchaus möglich gewesen, 
die magische Verbindung wieder herzustellen.

Und merkwürdig bleibt trotz allem, dass alle echten Urkun-
den und sonstigen Besitzgegenstände des Templerordens 
verschwunden sind und bleiben, und dass nur die Prozes-
sakten einiges Licht auf die letzte Zeit des Ordens werfen.
Es bleibt um den Templerorden ein Geheimnis, das sich 
nicht lüften lässt. Denn die Wissenden schwiegen Jahr-
hunderte lang und schweigen heute.

Mit obigen Ausführungen ist das Thema über den Orden 
der Templer noch lange nicht erschöpft.
Das Bild, welches sich die Allgemeinheit über diesen Or-
den macht, ist gänzlich falsch und entstellt.
Der eingeweihte Esoteriker lässt sich nicht täuschen.
Schon Franz Spunda schreibt in dem Nachwort seines 
einschlägigen Romanes „Baphomet“ folgendes:
„ Dass den auf der Folter den Templern erpressten Ge-
ständnissen keinerlei Beweiskraft zukommt, ist klar und 
ebenso, dass die eigentliche Ursache des Einschreitens 
gegen die Templer nicht angebliche moralische Verfeh-
lungen, sondern die nackte Raubgier des französischen 
Königs Philipp des Schönen war. Der Tod des letzten 
Grossmeisters auf dem Scheiterhaufen war ein klarer Fall 
von Justizmord!
Die Frage nach der Schuld oder Unschuld der Templer 
ist nicht nur ein historisches, sondern auch ein sehr frag-
liches, noch nicht einwandfrei gelöstes Problem.“
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Der Mensch

Über den Körper
Der Mensch ist das wahre Abbild Gottes, er ist also nach 
dem Ebenbilde des Universums erschaffen worden. Alles, 
was man im Universum im Grossen vorfindet, spiegelt sich 
im Menschen im Kleinen wider. Deshalb wird der Mensch 
als Mikrokosmos bezeichnet, im Gegensatz zum Univer-
sum als dem Makrokosmos. Genau genommen spielt sich 
im Menschen die ganze Natur ab, und Aufgabe dieses 
Kapitels soll es sein, dies zu beobachten, zu wissen und 
beherrschen zu lernen.

Ich will hier nicht die physikalischen Vorgänge des Körpers 
beschreiben, da diese jedermann in einem einschlägigen 
Werk vorfinden kann, sondern ich will lehren, den Men-
schen vom hermetischen Standpunkt aus zu beobachten, 
und will den Interessenten aufklären, wie er den Grund-
schlüssel, also die Wirkung der Elemente, in bezug auf 
den Menschen richtig anwenden soll.

Ein bekanntes Sprichwort lautet: „In einem gesunden 
Körper ein gesunder Geist“. Was für eine tiefe Wahrheit 
dieser kleine Spruch in sich birgt, wird beim Studium des 
Menschen jedermann klar. Nun wird sicherlich die Frage 
aufkommen, was denn eigentlich Gesundheit vom herme-
tischen Standpunkt aus ist? Nicht jeder wird in der Lage 
sein, diese Frage sofort zu beantworten, denn die meisten 
werden sich das Problem der Gesundheit ganz individuell 
erklären. Vom hermetischen Standpunkt aus ist die Ge-
sundheit als eine vollkommene Harmonie der im Körper 
arbeitenden Kräfte in bezug auf die Grundeigenschaften 
der Elemente zu betrachten. Es muss nicht gerade eine 
so starke Disharmonie der Elemente vorherrschen, dass 
eine sichtbare Wirkung ausgelöst wird, die man Krankheit 
nennt. Denn Disharmonie bereits in Form einer Erkran-
kung ist schon eine wesentliche Störung in der Arbeits-
stätte der Elemente im Körper. Grundbedingung deshalb 
ist, dass der angehende Eingeweihte dem Körper vollste 
Aufmerksamkeit zuwendet. Der äusserlich sichtbare Aus-
druck des Körpers gleicht einem schönen Gewande,und 
Schönheit ist in allen Aspekten, wie im grossen so im klei-
nen, gleichfalls ein Aspekt der göttlichen Natur. Schönheit 
ist im Grunde genommen nicht nur das, was uns gefällt 
oder sympathisch ist, denn Sympathie und Antipathie hän-
gen vom gegenseitigen Wirken der Elemente ab. Wahre 
Gesundheit ist vielmehr eine Grundbedingung zum geisti-
gen Aufstieg. Wollen wir schön wohnen, so müssen wir 
unsere Wohnung, unser Haus, in unserem Falle also un-
seren Körper, schön und harmonisch gestalten.

Die Elemente haben gemäss dem Universalgesetz be-
stimmte Funktionen im Körper zu vollbringen; in der 
Hauptsache sind es Aufbau, Erhaltung und Zersetzung. 
Der positive Teil im Körper, also das Aufbauende, fällt der 
positiven oder aktiven Seite der Elemente zu. Den erhal-
tenden oder ausgleichenden Teil bewirkt der verbindende 
Teil der Elemente, das ist das Neutrale, und den zerset-

zenden oder abfallenden Teil im Körper leiten die nega-
tiven Eigenschaften der Elemente.

Somit fällt z. B. dem feurigen Prinzip in der aktiven Form 
mit seinem elektrischen Fluid die aktive, aufbauende, ex-
pansive Tätigkeit zu und das Entgegengesetzte der nega-
tiven Form.

Das wässerige Prinzip hat in seiner aktiven Form die auf-
bauende und in der negativen die zersetzende Tätigkeit 
sämtlicher Flüssigkeiten im Körper zu beeinflussen.

Das Luftprinzip hat die Aufgabe, das elektrische Fluid des 
Feuers und das magnetische Fluid des Wassers im Kör-
per zu regulieren und im Gleichgewicht zu halten. Es wird 
deshalb als das neutrale oder vermittelnde Element be-
zeichnet.

Wie im Grundschlüssel über die Kräfte des Erdprinzipes 
gesagt wurde, hat das Erdprinzip im Körper die Aufgabe, 
die Einwirkungen aller drei Elemente beisammen zu hal-
ten. In der aktiven Form des Erd- Elemente- Prinzipes wirkt 
es belebend, stärkend, aufbauend, erhaltend usw. und in 
der negativen Form wieder umgekehrt. Dem Erdprinzip 
unterliegt sowohl das Gedeihen als auch das Altern des 
Körpers. Es liessen sich noch sehr viele Analogien über 
die Wirkungen der Elemente im Körper anführen, aber 
diese Aufklärung möge vorderhand genügen.

Eingeweihte aller Zeitalter haben die Wirkung der Ele-
mente niemals eingehend beschrieben, wahrscheinlich 
um einen Missbrauch zu verhüten; sie war ihnen aber ge-
nau bekannt. Den Menschen teilten sie in drei Grundbe-
griffe, und zwar sprachen sie den Kopf dem Feuerprinzip, 
den Bauch dem Wasserprinzip und die Brust dem luftigen 
zu, als dem vermittelnden Prinzip zwischen Feuer und 
Wasser. Wie richtig die Eingeweihten diese Einteilung 
beim Menschen abschätzten, ist auf den ersten Blick er-
sichtlich, denn im Kopf spielt sich alles Aktive, also das 
Feurige ab, im Bauch wiederum das Entgegengesetzte, 
das ist das Wässerige, die Ausscheidung, Arbeit der Säfte 
usw. Die Brust unterliegt der Luft und hat gleichermassen 
eine vermittelnde Rolle, da dort das Atmen mechanisch 
vor sich geht. Das erdige Prinzig mit seiner Kohäsion oder 
zusammenhaltenden Kraft stellt schliesslich den ganzen 
menschlichen Körper mit allen seinen Knochen und dem 
Fleisch vor.

Es wird nun die Frage aufkommen, wo und in welcher Wei-
se sich im grobstofflichen Körper das Akasha- oder Äther- 
Prinzip zeigen mag? Bei etwas tieferem Nachdenken wird 
sich jeder diese Frage selbst beantworten können, und 
zwar, dass das Äther- Prinzip in seiner gröbststofflichen 
Form im Blut und im Samen und im gegenseitigen Wirken 
dieser zwei Stoffe im Lebensstoff oder in der Vitalität ver-
borgen ist.

Wie wir gesehen haben, erzeugt das feurige Element im
Körper das elektrische und das Wasser- Element das ma-
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gnetische Fluid. Jedes dieser Fluide hat zwei Polstrah-
lungen, die aktive und passive, und die gegenseitigen 
Ein- und Wechselwirkungen aller vier Polstrahlungen 
gleichen einem vierpoligen Magneten, der mit dem Ge-
heimnis des Tetragrammatons, dem JOD-HE-VAU-HE der 
Quabbalisten, identisch ist. Deshalb ist das elektromagne-
tische Fluid im menschlichen Körper in seiner Strahlung 
nach aussen der Lebensmagnetismus, das Od oder wie 
es sonst benannt wird. Die rechte Seite des menschlichen 
Körpers ist beim Rechtshänder aktiv- elektrisch und die 
linke Seite passiv- magnetisch. Beim Linkshänder ist dies 
umgekehrt der Fall. Die Stärke der Ausstrahlung dieses 
elektromagnetischen Fluids hängt von der Kapazität, d. h. 
von der Intensität des Wirkens der Elemente im Körper 
ab. Je gesünder und harmonischer sich dieses Wirken der 
Elemente im Körper abwickelt, um so stärker und reiner ist 
die Ausstrahlung.

Mit Hilfe bestimmter Übungen sowie durch richtige Einstel-
lung und genaue Berücksichtigung dieser Gesetze über-
haupt lassen sich die Kapazität, Stärke und Wirkungskraft 
dieses elektromagnetischen Fluids oder Odes entweder 
vermehren oder vermindern, je nachdem, wie es die Not-
wendigkeit zeigt. Die Art und Weise schildere ich einge-
hend im praktischen Teil dieser Lehrbriefe.

Sowohl das elektrische als auch das magnetische Fluid im 
menschlichen Körper haben mit der uns bekannten Elek-
trizität oder dem Magnetismus direkt nichts zu tun, sind 
ihnen jedoch analog. Dieses Analogiegesetz ist ein sehr 
wichtiger Faktor in der hermetischen Wissenschaft, und 
seine Kenntnis ermöglicht es dem Eingeweihten, mit die-
sem Schlüssel grosse Wunder zu vollbringen.

In der Nahrung sind die Elemente untereinander vermischt 
enthalten. Ihre Aufnahme bewirkt einen chemischen Pro-
zess, wodurch die Elemente in unserem Körper erhalten 
bleiben. Vom medizinischen Standpunkt aus ruft die Auf-
nahme jeglicher Nahrung zusammen mit dem Atmen ei-
nen Verbrennungsprozess hervor. Der Hermetiker sieht 
in diesem Verbrennungsprozess weit mehr als nur einen 
chemischen Vorgang. Er sieht in diesem Verbrennungs-
prozess das gegenseitige Auflösen der Nahrung, ähnlich 

wie ein Feuer durch Brennmaterial ständig in Flammen 
gehalten wird. Deswegen hängt das ganze Leben von der 
ständigen Zufuhr von Brennmaterial, also von der Nah-
rung und vom Atmen ab. Damit jedes Element seinen not-
wendigen Erhaltungsstoff bekommt, ist die Zuführung ei-
ner gemischten Nahrung empfehlenswert, die Grundstoffe 
der Elemente beinhaltet. Wären wir z. B. das ganze Leben 
hindurch nur auf einseitige Kost angewiesen, so müsste 
unser Körper unbedingt erkranken, d. h. er würde dishar-
monisch werden. Durch die Zerlegung von Luft und Nah-
rung wird den Elementen der sie erhaltende Stoff geboten, 
und ihre Tätigkeit wird so in Kraft gehalten. Das ist die 
natürliche Lebensweise des Menschen. Fehlt dem einen 
oder dem anderen Element der sogenannte Betriebsstoff, 
so wirkt sich das sofort in den betreffenden Funktionen 
aus. Wenn z. B. das Feuer- Element im Körper zur stär-
keren Wirksamkeit gelangt, so empfinden wir Durst, beim 
Luft- Element Hunger, beim Wasser- Element verspüren 
wir Kälte und beim Erd- Element stellt sich Müdigkeit ein. 
Ebenso ruft jede Übersättigung der Elemente im Körper 
daselbst verstärkte Wirkungen hervor. Beim Überwiegen 
des Feuer- Elementes entsteht ein Verlangen nach Bewe-
gung und Tätigkeit. Ist dies der Fall beim Wasser- Element, 
so ist der Ausscheidungsprozess stärker. Eine Übersätti-
gung des Luft- Elementes zeigt uns an, dass wir Mass hal-
ten sollen in der Aufnahme jeglicher Nahrung. Eine Über-
sättigung des Erd- Elementes wirkt sich in den Aspekten 
des Geschlechtslebens aus, was sich nicht gerade durch 
Geschlechtstrieb im fleischlichen Sinne äussern muss. Es 
kann sich auch, und dies namentlich bei älteren Personen, 
ein Wunsch nach erhöhter Arbeitsbetätigung, nach schöp-
ferischem Wirken, nach aussen hin zeigeh.

Das elektrische und das magnetische Fluid haben in ih-
rer Polarität, also aktiv und passiv, in allen organischen 
und anorganischen Körpern die Bildung von Säurever-
bindungen vom chemischen, eventuell alchimistischen 
Standpunkt aus zur Aufgabe. Im aktiven Sinne sind sie 
aufbauend und im negativen zersetzend, auflösend, zer-
störend. Damit erklärt sich die biologische Funktion im 
Körper. Das Gesamtresultat ist der Kreislauf des Lebens: 
es entsteht, gedeiht, reift und stirbt ab, was das Sein der 
Evolution alles Erschaffenen ist.
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Eine weitere grundlegende Forderung für das neue Wer-
den ist die souveräne Beherrschung von Körper und 
Gedanken. Ohne diese zielgerichtete Herrschaft ist eine 
erfolgbringende Lebenspraktik undenkbar. Schon die ein-
fachsten Atemübungen verfehlen ihren Zweck in einem 
verkrampften Körper, ja schädigen oft mehr als sie nützen. 
Ebensowenig sprechen die feineren Schwingungszentren 
auf Laut und Ton an. Mehr noch bedürfen Konzentration, 
Meditation, Innenschau und suggestive Selbstbeeinflus-
sung intensiver Entspannung.

Völliges Gelöstsein ist erstes Gesetz.
Ohne richtige Entspannung sind psychodynamische Prak-
tiken schwer durchführbar. Wer sich an parapsychische 
Experimente wagt oder gar mystische Zustände erstrebt, 
muss ebenfalls zuvor das ungebärde Vehikel zur Ruhe 
bringen.
Gewollte Passivität - gewollte Entspannung sind Vor- und 
Grundbedingung jedweder psychischen Höherentwick-
lung und stehen begreiflicherweise auch im Yoga obenan. 
Nur passives Sichlösen von Verkrampfung, Unruhe, Un-
rast erzeugt Tiefenwirkungen. Es gibt keine bessere Me-
dizin für Übermüdete, Über reizte, nervlich Zerrüttete als 
die Stille gewollten Entspanntseins, die Ruhe bewussten 
Schweigens.

Ausdauerndes Üben führt zum restlosen Vergessen des 
Körpers, befreit von der Last der Erdenschwere, schafft 
einen Zustand innerer Geborgenheit.
Das erste Hochziel neuen Werdens: Die Herrschaft über 
den Körper! Brechung seiner Tyrannei, die er uns auf-
zwingt vom ersten Tage seiner Existenz an. Anfangs wird 
er sich aufbäumen, sich dagegen stemmen. Leicht macht 
er uns den Sieg bestimmt nicht. Mystiker wie Magier aller 
Zeiten und Zungen berichten in nüchterner oder blumen-
reicher Sprache von der Widerspenstigkeit des Fleisches, 
von den dornenreichen Kämpfen wider seine Tücke. Will-
fähriges Instrument jedoch hat der Körper zu sein. Es 
bestmöglich zu verfeinern sei von jetzt ab unser Streben. 
Keine der in den Exerzitien eingenommenen Stellungen 
darf der Körper von sich aus auch nur um Haaresbreite 
verändern. Mag er mit Unbehagen, Jucken, Schmerzen 
uns noch so stürmisch attackieren, wir zwingen ihm un-
seren Willen auf. Wir brauchen keineswegs ängstlich be-
sorgt zu sein, es könne ihm etwa schaden. Zu schwere 
oder gar körperschädigende Posen vermeiden wir ohne-
hin. Desgleichen was die Dauer der Übung anbelangt. 
Zeitlich halten wir ebenso Mass.

Von vornherein unterscheiden wir scharf zwischen tat-
sächlicher Überanstrengung und mangelnder körperlicher 
Disziplin. Trägheit, Laschheit, nervöser Unrast, kribbeliger 
Ungeduld begegnen wir mit einem unerschütterlichen 
DENNOCH.

So entwachsen wir von Übung zu Übung dem Zwan-
ge fleischlicher Despotie, wobei wir noch einen anderen 

Vorteil buchen können. Diese einfachen, von jedermann 
durchführbaren Entspannungsexerzitien stärken bereits 
unsere Willenskraft, steigern unser Konzentrationsvermö-
gen.

Wie segensreich sich die Entspannung auf allen Gebie-
ten des Seelisch- körperlichen auswirkt, beweist das In-
teresse das ihr heute in immer grösserem Masse Ärzte 
und Psychotherapeuten entgegenbringen. Wer hätte nicht 
schon vom »autogenen Training« gehört? Eine Metho-
de des Entspannens, der der Berliner Nervenarzt C. H. 
Schultz Eingang in die ärztliche Praxis geschaffen hat. An-
stoss gaben sicher
dazu die Erfolge der auf psychodynamischer Grundlage 
arbeitenden Suggestionspraktiker, die ihrerseits wiederum 
aus dem Okkultismus und Yoga schöpften.

Sechs Exerzitien zur Entspannung

Erstes Entspannungsexerzitium
Legen Sie sich ohne beengende Bekleidungsstücke be-
quem, längelang auf ein Ruhebett. Arme zwanglos seit-
lich des Körpers. Füsse eventuell leicht erhöht auf einem 
Kissen. Im Nacken eine kleine Stützrolle. (Wer noch dazu 
die Polarisation der Erdaura berücksichtigen will, wäh-
le als Lage: Kopf = Norden, Füsse = Süden.) Der Raum 
sei lärmgeschützt. Abdunkeln oder Blaulicht unterstützt 
wesentlich die Erschlaffung. Nun richten Sie zuerst Ihre 
ungeteilte Aufmerksamkeit auf den Atem. Wie von selbst 
ströme er; ruhig, gleichmässig. Also keine gewollte gesteu-
erte Atmung, sondern fliessend atmen lassen. So bringen 
wir allmählich die Gedanken zum Schweigen.
Nach Stillung der Gedanken (werden Sie bitte nicht un-
geduldig, wenn sich dieser Zustand nicht sofort auch nur 
annähernd zu Ihrer Zufriedenheit einstellt) nach erlangtem 
inneren Schweigen:
Konzentration auf völlige Erschlaffung des Körpers.
Beginnen Sie bei den Füssen. Erfühlen Sie, wie diese im-
mer schwerer werden, wie diese Schwere auf die Beine 
übergreift, die Schenkel empor, zum Leib.
Nunmehr Hände - Arme - Brust - Hals - Gesicht - Kopf. 
Desgleichen die Innenorgane. (Ausgenommen das Herz.)
Verweilen Sie in diesem wundervollen gelösten Zustande. 
Achten Sie darauf, dass er nicht gestört wird von unwill-
kürlichen Bewegungen. Keinerlei Spannung, kein Zucken 
der Muskeln, selbstverständlich auch kein zudringlicher 
Gedanke darf ihn beeinträchtigen. Halten Sie dabei die 
Augen geschlossen und bleiben Sie wach. Die anfänglich 
sich einstellenden Schwierigkeiten müssen überstanden 
werden. Fassen Sie dieses, wie jedes andere Exerzitium 
zugleich als Willenstraining auf. Als erfüllt gilt die Übung, 
wenn Sie Ihren Körper so gut wie nicht verspüren, er un-
beweglich, gelöst in absoluter Ruhe verharrt; wenn keine 
Vorstellung vom Gemüt her Sie belästigt.
Richten Sie Ihre Gedanken im Zustande des Entspannt-
seins auf

Ruhe - Stille - Friede-SCHWEIGEN.

Praxis
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Geben Sie sich ganz hin diesem Gelöstsein. Üben Sie 
täglich wie es Ihnen Ihre Zeit gestattet, wenn möglich, 
morgens und abends zur gleichen Stunde und zwar durch 
Monate! Beginnen Sie mit drei Minuten. Steigern Sie ganz 
langsam bis zu einer halben Stunde. In der ersten Zeit 
jedoch genügt es vollauf, die Übung auf fünf bis acht Minu-
ten auszudehnen. Nicht auf die Länge der Zeit kommt es 
an, die Gründlichkeit der Durchführung entscheidet.

Der Übergang in den Normalzustand erfolge allmählich. 
Einige gymnastische Übungen darauffolgend - Arme beu-
gen, Beine strecken - stellen das Gleichgewicht wieder 
her. Dies natürlich nicht, wenn man von der Übung in den 
Schlaf überleiten will.

Praktische Anwendung:
Bei körperlicher Übermüdung, geistiger Anstrengung, Ab-
spannung, Depressionszuständen, Gemütserregungen 
usw.
Richtig durchgeführt belebt dieses Exerzitium in jeder 
Hinsicht. Die Nerven gesunden, nervöse Erscheinungen 
schwinden; Gereiztheit weicht überlegener Ruhe; geistige 
Frische stellt sich ein; der gesamte Organismus kräftigt 
sich. Alles in allem, eine treffliche Therapie für jeden von 
uns, den der Alltag zu zerreiben droht, besonders bei 
Überarbeitung geistiger Natur, bei nervlicher Zerrüttung 
und zu grosser körperlicher Inanspruchnahme.

Zweites Entspannungsexerzitium
Stellung: Liegend, späterhin auch im Sitz. Vorbedingung: 
Wie zuvor.
Entspannungsfolge: Lösen Sie Stück für Stück die Span-
nungen.
Beginnen Sie bei den Händen, und zwar: Daumen rechts 
-Daumen links; Zeigefinger rechts - Zeigefinger links und 
so fort, wechselseitig bis beide Hände entspannt sind.
Hierauf: rechter Unterarm-linker Unterarm; rechter Ober-
arm - linker Oberarm; rechte Schulter - linke Schulter; so¬-
dann rechter Fuss - linker Fuss;
wechselweise aufwärts: Knie - Schenkel - Unterleib - Brust 
- Rücken - Hals - Nacken.
Zuletzt: Kopf, beginnend bei den Gesichtsmuskeln, nach-
folgend: Augenlider - Zunge - Kiefer.
Abschliessend Lösung aller Spannungen im Nervensy-
stem und den Innenorganen.
Gehen Sie in Gedanken ganz langsam, sachte Ihren Kör-
per durch. Entziehen Sie ihm alle Spannung, befreien Sie 
ihn von jederlei Verkrampfung. Lassen Sie jeden Muskel, 
jede Sehne weitmöglich erschlaffen.
Und immer wieder: Erfühlen Sie dieses wundervolle Ge-
löstsein. Heissen Sie alles was Sie quält in sich schwei-
gen.

Drittes Entspannungsexerzitium
Eine zweite, ebenfalls von vielen geübte Art der Entspan-
nung führt die muskuläre Erschlaffung in nachstehender 
Reihenfolge durch.
1.	 Fuss und Bein rechts. Das Schwereempfinden wird in 

Richtung nach dem Körperschwerpunkt gesteuert.

2.	 Hand und Arm rechts. Schwereempfinden wiederum 
einwärts zum Schwerpunkt des Körpers.

3.	 Entspannung des Gehirns durch Ruhigstellung der 
Gedanken.

4.	 Schwereempfinden in Gesicht - Zunge - Unterkiefer 
-Nacken; einwärts wie vorstehend.

5.	 Hand und Arm links, wie oben.
6.	 Fuss und Bein links, wie oben.
7.	 Sämtliche Organe im Rumpf einbeziehen. Immer dem 

Körperschwerpunkt zu.
8.	 Zuletzt aufrollen der Zunge, dergestalt, dass die Spit-

ze zum Schlund weist und etwas eingesaugt wird. - 
Augäpfel leicht nach oben (Stirnmitte) richten.

9.	 Den Ruhepunkt bildet das Herz, auf das sich nach 
Auflösung aller Spannungen die Aufmerksamkeit kon-
zentriert.

Keinesfalls darf die Konzentration auf das physische Herz 
vorgenommen werden bei fehlender körperlicher Gesund-
heit, unreinem Gedankenleben und mangelndem inneren 
Entwickeltsein. Im allgemeinen geben Mystiker den Vor-
zug der Konzentration auf die Brustmitte, Sitz des »mysti-
schen Herzens«. Ihrer Ansicht nach ist so das Exerzitium 
gefahrloser und soll bei genügend langem Training, zu be-
stimmten mystischen Erlebnissen führen.

Viertes Entspannungsexerzitium
Verfahren Sie in gewohnter Ruhelage wie beim auto-
genen Training. Richten Sie Ihre ausschliessliche Auf-
merksamkeit auf den rechten Arm. Suggerieren Sie sich 
darin Schwere. Etwa wie Professor Schultz es vorschreibt: 
»Rechter Arm schwer.«
Dasselbe anschliessend mit dem linken Arm.
Auf diese Weise können auch die Beine und dann der 
Rumpf miteinbezogen werden.
Ist das Schwereempfinden gut erarbeitet, wird auf Wärme 
umgeschaltet.
»Arme schwer und warm.«
Das Wärmeempfinden muss den ganzen Körper erfassen, 
mit Ausnahme des Kopfes. Bei diesem richtet sich die Vor-
stellung auf angenehme Kühle.

Fünftes Entspannungsexerzitium
Der »Droschkenkutschersitz«, abgelauscht dem einst-
mals auf Kundschaft wartenden, vor sich hindösenden 
Kutscher. Für die tägliche Praxis eignet er sich wie kaum 
eine andere Entspannungspose. Uberall, wo wir sitzen 
und Musse haben, ist er durchführbar. Im Park auf einer 
Bank, im Kino, in Strassen und Eisenbahn, als Mitfahrer 
im Auto, und sicherlich auch im Büro oder in der Werkstatt 
findet sich bestimmt ein unbewachter Augenblick, der uns 
eine kurze Entspannung in denkbar einfacher Sitzhaltung 
erlaubt.

Ein gewöhnlicher Stuhl genügt, auf dem wir bequem sit-
zen. Die Beine stellen wir in einigen Zentimetern Abstand 
voneinander parallel auf den Boden; Ober- und Unter-
schenkel etwa im rechten Winkel.

Praxis
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Nun sacken wir im Oberkörper zusammen und achten da-
rauf, dass er hierbei leicht nach vorne fällt.
Die Unterarme ruhen auf den Oberschenkeln, die Hände 
zwischen den Knien. Der Kopf hängt schwer wie eine Ku-
gel nach unten.

Nichts darf dieses Gelöstsein behindern, kein Spannen, 
kein Verkrampfen. Ohne vollkommene Muskelentspan-
nung verfehlt die Übung ihren Zweck.
Jederzeit, wenn wir uns abgespannt fühlen, immer aber 
sofort nach Feierabend oder sonst einer anstrengenden 
Tätigkeit nehmen wir diese Haltung ein mit dem Gefühl 
letzten Gelöstseins, ledig aller Pflichten, Sorgen, Nöten. 
Wenige Minuten schon genügen zu neuer Erkraftung.

Sechstes Entspannungsexerzitium
Eine andere Art vorgenannten Sitzes wird ebenfalls gerne 
praktiziert. Hierzu bedarf es eines Stuhles mit bequemer 
Rückenlehne und Armstütze, nötigenfalls eines Kissens 
für den Nacken.

Wir nehmen so darauf Platz, bei mässig gespreizten Bei-
nen, dass Kopf und Rumpf nahezu eine Schräge bilden.
Die Arme ruhen mit ganzer Schwere auf der Lehne oder 
sie hängen über diese zwanglos herab.
Nichts darf behindern, keine beengenden Bekleidungs-
stücke, keine irgendwie gekünstelte Haltung. Schlaff, 
willenlos seien Leib und Glieder, gleichsam in ein erfri-
schendes Bad getaucht.
Hebt eine zweite Person unversehens einen der entspan-
nten Arme hoch und lässt ihn plötzlich wieder los, so muss 
er und das gilt bei jeder Art von Entspannung dem Gesetz 
der Schwere gehorchend, ganz von selbst herunterfallen, 
ohne Zutun des Übenden.
Gleich dem Körper, den nichts mehr belästigt, sei das Ge-
müt. Frei sei es von Lasten und Hasten des Tages.

Die erste Hürde auf dem Wege zu Gesundheit und Le-
henserfolg ist genommen, sobald wir uns einmal in jeder 
Lebenslage richtig zu entspannen vermögen.


