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Beinsa Duno
(Peter Dunov)'

Der Lehrer Peter Dunov hat den geistigen Namen Beinsa Duno angenommen. Im
deutschen Sprachraum wird ‘Dunov’ auch als Dunow, Deunov oder Danov
geschrieben. Der Klang 'v' wird etwa wie ‘e’ in der zweiten Silbe von 'Peter’ ausge-
sprochen. Veroffentlichungen in der deutschen Sprache sind: Beinsa Duno, Der Meister
spricht, Reichl Verlag, St. Goar, 2001; Peter Danov, Der Weg des Schulers (2001),
Allumfassende liebe (2002) und Die drei Séulen des lebens (2002), Oratio Verlag,
Schaffhausen, und Peter Danov, Damit sie das Leben haben, Angelov Edition & Alfyola
Verlag, Berlin/Varna, 2002.



VORWORT: DER LEHRER PETER DUNOV

Peter Konstantinov Dunov wurde am 11. Juli 1864 im Dorf Hadertscha (jetzt Nikolaewo), Bezirk Warna,
in der Familie des Geistlichen Konstantin Dunowski geboren. Seine Mutter Dobra war die Tochter von Atanas
Georgiev, dem Biirgermeister von Hadertscha und Begriinder der ersten bulgarischen Schule in der Umgebung
von Warna. Sein Vater, Konstantin Dunowski, hat in der Kirche in Warna den ersten Gottesdienst in bulgarischer
Sprache abgehalten (Wéhrend der osmanischen Herrschaft fand der Gottesdienst in der orthodoxen Kirche nur
auf Griechisch, der offiziellen Kirchensprache, statt.) und war einer der Vorkémpfer fiir religiése Unabhangigkeit
und ein selbststdndiges bulgarisches Bildungswesen.

Nach Abschluss des Gymnasiums in Swischtov reiste Peter Dunov 1888 nach Amerika, um an der
Hochschule der Methodisten in Madison, New Jersey, Theologie zu studieren. AnschlieBend studierte er an der
Universitat Boston vier Semester Medizin. 1895 kehrte er nach Bulgarien zuriick. Ein Jahr spéter erschien sein
Buch Wissenschaft und Erziehung. Die Jahre bis 1900 waren die Zeit einer tiefen inneren Umwandlung und
Reifung, wahrend der er sich seiner geistigen Mission bewusst wurde. In den darauf folgenden elf Jahren
durchreiste Peter Dunov Bulgarien und hielt zahlreiche Vortrdge und Vorlesungen iber geistige Themen und
Phrenologie. Die Reisen halfen ihm, die Psychologie des bulgarischen Volkes kennen zu leren und seine phre-
nologischen Kenntnisse zu erweitern. Die Ergebnisse seiner Unfersuchungen erschienen 1901 in der Zeitschrift
Rodina, in der er fiinf Artikel unter dem Titel Képfe und Gesichter veréffentlichte.

1899 trafen sich in Warna drei seiner Anhénger zum ersten Mal. Seitdem fanden diese Treffen, zu denen
zundchst nur zehn Leute und danach Hunderte von Teilnehmern kamen, jéhrlich statt. So begannen die Sommer-
zusammenkiinfte der Geistigen Kefte, die die Grundlage der Gemeinschaft Weifle Bruderschaft bildete. Wegen
der ungewdhnlichen Tiefe und Innigkeit, die die Gespréiche mit Peter Dunov prégten, nannten ihn seine Anhénger
den Meister — eine Bezeichnung, die bis heute erhalten geblieben ist. In der Person von ,Herrn Dunov” erkann-
fen sie ihren geistigen Lehrer.

Ab 1904 war Peter Dunov in Sofia ansdssig und nach 1911 hielt er éffentliche Sonntagsreden, die um 10
Uhr begannen und etwa eine Stunde dauerten. 1922 legte er den Grundstein zur geistigen Schule der Weifen
Bruderschaft, in der theoretische Kenntnisse mit geistigen Praktiken, Methoden der Selbstvervollkommnung, Ubun-
gen zur Entwicklung des Kérpers, des Geistes sowie zur Emotionskontrolle verbunden waren.

Ab 1922 fihrte der Lehrer seine Schiller regelméBig in die Berge: ins Vitoscha-Gebirge und auf den
Mussala-Gipfel. Seit 1929 wurde jedes Jahr ein Sommerlager im Rila-Gebirge in der Umgebung der Sieben
Seen von Rila eingerichtet. Es stellte ,eine geistige Sommerschule” dar, in der die Schiller angeregt wurden, eine
engere Verbindung mit der Natur einzugehen, sich deren Reichtum zunutze zu machen, mit den ungiinstigen
Gebirgsbedingungen fertig zu werden sowie an ihren gegenseitigen Beziehungen zu arbeiten.

1922 begann Peter Dunov, der Bruderschoft die ersten Elemente der Paneurhythmie in Form von Liedern
vorzufilhren, die von Bewegungen begleitet wurden und spdter als Ubungen Eingang fanden. Systematischer
wurde dieser Prozess jedoch 1927 und dauerte mit gewissen Unterbrechungen bis in die dreiBiger Johre an. So
entstand 1932 auf der Wiese von Izgrev bei Sofia der Kreistanz der Paneurhythmie. Die erste Beschreibung der
paneurhythmischen Bewegungen von 1933 stammt von einem unbekannten Autor. Darin ist zu erkennen, dass
manche Ubungen in einigen Varianten erscheinen, wobei diese allmahlich entfielen und neue Elemente einge-
fohrt wurden, d. h. die Paneurhythmie war keine steif vorgeschriebene Form, sondern standig in einem Prozess
der Entwicklung und Vervollkommnung begriffen. Sie wird zur Zeit auf allen finf Kontinenten getanzt.

Im Winter des Jahres 1944 verstarb Peter Dunov nach kurzer Krankheit, von der die lunge und das Herz
betroffen waren. Seine letzten Worte waren: ,Eine kleine Arbeit hat einen guten Abschluss gefunden.” Am fri-
hen Morgen des 27. Dezember legte sein Geist den irdischen Kérper ab.







EINLEITUNG ZUR PANEURHYTMIE

Den eigentlichen Sinn des Wortes ,Paneurhythmie” hat Pefer Dunov durch den folgenden Satz erklart: ,Die
Paneurhythmie ist ein bewusster Austausch mit den Krdften der lebendigen Natur.” Die Natur war fiir ihn der Ausdruck aller
geistigen Hierarchien.

Wenn wir etwas mehr iiber den tiefen Sinn des menschlichen und des kosmischen Lebens nachdenken, werden wir
entdecken, dass jede Verdnderung des mikrokosmischen Daseins die Widerspiegelung und Resonanz eines iippigen lebens
ist, das aus dem Makrokosmos quillt. Der aus seinem biologischen Sein erwachte Mensch ist bestrebt, diesern hochsten
leben des Geistes sowohl durch die Mittel der Musik, Malerei, Architektur usw. als auch durch die Tanzkunst Ausdruck zu
verleihen. Die Bewegungen, die wir im tdglichen Leben vollziehen, geben diese oder jene Idee wieder. Und hatten wir die
Geduld und Beobachtungsgabe eines Forschers, so kénnten wir sie in Gruppen einteilen, entsprechend den Gedanken und
Stimmungen, die sie ausdriicken.

Wenn der Mensch sich die Aufgabe stellt, hohe Gefishle und Gedanken zu pflegen und in sich gedeihen zu lassen,
wenn er in seinem Wunsch, dem gewundenen Pfad seines geistigen Aufstiegs zu folgen, darum bemiiht ist, sein Leben sin-
nreicher zu gestalten, so miissten auch seine Bewegungen der bewusste Ausdruck gewisser Ideen sein.

Jede Bewegung einer um Wahrhaftigkeit bemithten Choreographie gibt bestimmte Ideen wieder. Diese Kunst kann
50 vollkommen sein, dass der Beobachtende die darin enthaltenen Ideen zu erraten vermag. Die Wiederholung einer plas-
fischen Figur miisste uns zu dem Gedanken, dem inneren Erlebnis hinleiten. Folglich ist der Tanz ein Ausdruck des Geisfigen;
die Rhythmik dieser Bewegungen weist uns auf die Rhythmik unseres geistigen Lebens hin.

Die Bewegungen der Paneurhythmie sfellen die Phasen der geistigen Entwicklung des Menschen dar. Sie sind ruhig
und nicht rauschhaft, sie sind einfach und nicht auf GuBere Effekte gerichtet, die den Willen zur Konzentration vernichten.
Peter Dunov beschreibt sie als Urbewegungen, die der Natur entnommen sind.

Durch den Tanz in der frihen Morgenstunde kann jeder in Resonanz mit den wohltuenden Kréften der lebendigen
Natur kommen. Durch seine Bewegungen, die ihre Wirkung um so starker entfalten, je konzentrierter und bewusster sie
getanzt werden, werden das Keimen und Gedeihen der in jedem Menschen angelegten wertvollen Gaben angeregt.

Die Paneurhythmie wird im Frihling und im Sommer (zwischen dem 21. Mérz und dem 23. September) und nur vor-
mittags und in der freien Natur getanzt. Sie kann téglich getanzt werden und es ist keine bestimmte Kleidung notwendig.
Die Teilnehmer tragen vorzugsweise Kleidung mit lichter Farbe, sie sollen auf jeden Fall nicht schwarz gekleidet sein. An
Festiagen sind die Mitgleider der bulgarischen Weifen Bruderschaft weifs gekleidet. Diese Farbe symbolisiert die Reinheit.
Die dunkle Jahreshélfte wird dazu benutzt, die Bewegungen der Paneuryhthmie zu studieren und zu erlernen. In der weliweit
verbreiteten ,Universellen Weiflen Bruderschaft”, die von Michail lvanov (Omraam Michael Aivanhov), einem Schiiler von
Peter Dunov, in Frankreich gegriindet wurde, wird nur der erste Teil der Paneurhythmie getanzt, weil die beiden anderen
Teile noch nicht existierten als Michail lvanov 1937 Bulgarien verlie.

Grundsatzlich kann jede Gruppe von Menschen die Paneurhythmie tanzen. In Bulgarien wird sie auch in manchen
Schulen unterrichtet und getanzt.

Bald nach den ersten 28 Ubungen wurde die Figur Pentagramm und 1941 auch ,Sonnenstrahlen” vorgefihrt. Eigent-
lich wurde der erste Teil der ,Strahlen” 1935, am Tag des hl. Petrus, présentiert. Auf diese Weise wird seit 1941 die voll-
siandige Paneurhythmie gespielt, die aus drei Teilen besteht, und in dieser Form in Bulgarien bis heute getanzt wird.

In der vorliegenden Ausgabe werden die 1945-47 fiir die erste Anleitung in Paneurhythmie gemachten Archivfotos
benutzt. Sie zeigen Jarmila Mentzlova, eine der ersten Paneurhythmie-lehrerinnen. Sie fihrt allein und zusammen mit Maria
Todorova, einer Schiilerin aus dem engsten Kreis um Peter Danov, die Ubungen des ersten Teils vor. Die von ihnen geplante
Anleitung in Paneurhythmie durfte unfer den Bedingungen des Kommunismus, als die Verbreitung der lehre und der
Paneurhythmie verboten wurden, nicht erscheinen. Die Fotos wurden erst 2004 gefunden und in die letzte bulgarische
Ausgabe Uber die Paneurhythmie aufgenommen. Zur besseren Veranschaulichung werden telweise neve Fotos aus dersel
ben Ausgabe benutzt. Der zweite und dritte Teil — Sonnenstrahlen und Pentagramm — werden mit Schemata illustriert, die
der 2003 erschienenen Ausgabe in englischer Sprache entnommen wurden.
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DIE GRUNDIAGEN DER PANEURHYTHMIE
nach den Anweisungen von Pefer Dunov?

Im Trubel des taglichen Lebens heute kann man bestimmte Symptome wahmehmen, an denen sich Ten-
denzen und Entwicklungsrichtungen erkennen lassen. Bei der groPen Vielfalt an Erscheinungen in der gegen-
wartigen Epoche muss der Mensch die Fahigkeit zum Beobachten besitzen, um solche charakteristischen Merk-
male zu unterscheiden, die von den treibenden Kréften der Epoche Zeugnis ablegen. Symptome sind einzelne
Buchstaben, nach denen der Einsichtige iiber die Prozesse, die im Inneren der Gesellschaft ablaufen, sowie iber
die Aussichten fir die nahe Zukunft urteilen kann. Ein solches Symptom ist die Paneurhythmie.

Bevor wir auf das Wesen der Paneurhythmie eingehen, wollen wir die Etymologie des Wortes klaren. Es
sefzt sich aus drei Stammwértern zusammen: der Vorsilbe ,pan” (ganz, all, allumfassend, kosmisch), der zwei-
ten Vorsilbe ,eu” aus dem Griechischen (gut, wohl). Eu” ist das, dem alles entspringt, es bedeutet den Kern, das
Wesentliche, das Reale in der Welt. Und Rhythmus bedeutet Gleichmaf3 der Bewegung oder jedes GuBeren Aus-
drucks der Dinge. Die Vorsilbe ,pan-" weist auf einen Rhythmus hin, der in der ganzen Natur herrscht und die
Grundlage des Daseins bestimmt. Daher kénnen wir das Wort ,Paneurhythmie” seiner Herkunft nach auch als
,der allumfassende wohltuende Rhythmus” wiedergeben.

Hier einige Worte ber die Grundlagen und Gesetze der Paneurhythmie. Sie stellt eine harmonische,
schopferische AuBerung des gottlichen Ursprungs des Alls dar. In der schonen heiligen Stunde, wenn beim
Sonnenaufgang die ganze Natur vor Freude strahlt, wird der lebendige Kreis der Paneurhythmie geschlossen.
Am frihen Morgen inmitten von Blumen und blihenden B&umen setzen ihre rhythmischen Bewegungen ein.
Welche sind die Menschen, die den lebendigen Kreis der Paneurhythmie bilden2 Das sind diejenigen, die die
Welt der Poesie, der Freiheit und des Schaffens betreten méchten.

Die sieben Prinzipien

Der Paneurhythmie liegen die folgenden sieben Prinzipien zugrunde:

1. Das Prinzip der Vernunft. Es lautet: Alles ist Verstand und Vernunft. Alles in der Welt ist verniinftig. Es
herrscht eine hohe Intelligenz (Verstand) tber alles.

2. Das Prinzip der Entsprechung. Es kann folgenderweise erklért werden: Zwischen allen Dingen gibt es
eine Ahnlichkeit, eine Entsprechung. Die hermetische Philosophie driickt das mit den Worten aus: ,Was es oben
gibt, gibt es auch unten.”

Es besteht eine Ubereinstimmung zwischen Idee, Ton, Bewegung, Farbe, Zahl sowie zwischen den chemi-
schen Elementen und den Farben.

Jeden Tag stoPen wir in den unterschiedlichsten Lebensbereichen auf Erscheinungen, die der Geburt und
dem Tod entsprechen. Oder ein anderes Beispiel: Es existieren Ebbe und Flut iberall — Ebbe und Flut in den
Jahreszeiten, Ebbe und Flut im Innenleben des Menschen usw.

3. Das Prinzip der Schwingungen oder Bewegungen. Dieses Prinzip lautet: Alles befindet sich in
Bewegung, alles schwingt. Nichts ist in Ruhe. Die Ergebnisse der heutigen Wissenschaft bestédtigen dies. Die
Schwingungen der Materie, der Energie, des Verstandes und sogar des Geistes unterscheiden sich nach ihrer
Geschwindigkeit. Diese steigt an in der GréPenordnung Materie-Geist. Es gibt eine Vielzahl von Arten und
Graden der Schwingungen je nach ihrer Geschwindigkeit. Die Naturerscheinungen lassen sich aus ver-
schiedener Sicht betrachten, unter anderem auch im Hinblick auf die Schwingung. Es kénnen z. B. die
Schwingungen des Lichts, des Schalls, des Stroms, des Magnetismus, die Schwingungen der Materie in deren
verschiedenen Zustanden, in den einzelnen Organismen u. a. untersucht werden.

4. Das Prinzip der Polaritét, der Dudlitét, der Zweiheit. Alles in der Natur ist doppelt, polarisiert. Die
Dualitét ist das grundlegende Gesetz des Alls. Es gibt z. B. ein mannliches und ein weibliches Prinzip, einen

? Ausziige aus dem Buch Paneurhythmie — lieder der harmonischen Bewegungen, Sofia, 1941.
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positiven und negativen Strom. Pole haben auch die Erde, der menschliche Kérper, die Pllanzen, das Ei, der
Kristall, der Magnet u.a.m.

5. Das Prinzip des Rhythmus. Ein anderes Naturgesetz ist der Rhythmus, die Periodizitat. Alles in der Natur
ist thythmisch, periodisch. Es herrscht z. B. Rhythmus in der Flut und Ebbe. Rhythmisch sind auch die Erdbewegun-
gen. Die Erdachse vollzieht kleine Schwankungen, die innerhalb von etwa 26 000 Jahren einen ganzen Kreis
um den Pol bilden. Es gibt auch eine rhythmische und periodische Wiederkehr der Kometen, einen Rhythmus im
Menschenleben sowie in der Geschichte usw.

6. Das Prinzip der Ursache und Wirkung. Alles in der Welt hat seine Vernunftsgriinde. Manchmal meinen
wir, dass der Grund der Vernunft entbehrt, doch es steckt dahinter immer eine Verninftigkeit.

7. Das Prinzip der Einheit und der Verwandtschaft. Alle Dinge in der Natur sind verwandt, denn ihnen
liegt die Einheit zugrunde. Zum Beispiel sind die chemischen Elemente auf den ersten Blick sehr verschieden, sie
alle bestehen jedoch aus Elekironen, dem kondensierten Ather.

Bei den nahen Dingen ist die Verwandtschaft klarer zu erkennen, bei den weiter entfernten muss man sie
in der Tiefe suchen.

Ton und Bewegung

Aus dem zweiten oben angefihrten Prinzip folgt, dass es eine Verbindung zwischen Ton und Bewegung
gibt. Stellt der Ton, wenn wir ihn aus einem bestimmten Blickwinkel betrachten, nicht auch eine Bewegung dar@
Dieses Gespir fiir die Verbindung von Ton und Bewegung ist in jedem Menschen angelegt. Es geniigt, dass der
Mensch der Bewegung folgt. Beobachten wir jemanden, bei dem das Gefihl fir Rhythmus und Ton entwickelt ist:
Wie er, waihrend er ein Musikstiick hort, ungewollt den Fuld oder den Arm bewegt. Oder manche Kinder, die fir
Rhythmus, Ton und Plastik empféanglich sind: Wenn sie ein Lied héren, fangen sie sofort an, Bewegungen zu
vollfishren, die mehr oder weniger den Worten und der Musik entsprechen. Mégen sie auch nur drei- oder vier-
iahrig sein — sie erahnen intuitiv die Verbindung zwischen Musik und Bewegung. In diesem Moment wirken durch
sie kosmische Krafte; mittels ihrer kommen die ewigen Gesetze, die im ganzen Sein herrschen, zum Ausdruck.

Versuchen wir jedes beliebige Lied in Bewegung umzuwandeln. Dann werden wir sehen, welche grofe
Wirkung das auf uns haben wird. Dann werden die Worte und Téne lebendig, erhalten ein anderes Leben,
beginnen uns eine verborgene tiefere Bedeutung zu erschlieBen, einen neuen bisher ungeahnten Inhalt; wir fihlen
die in den Worten und der Musik schlummernde potentielle Macht. Wir selbst veréndern uns, werden umge-
wandelt. Auf diese Weise vereinigt, iben die Worte, Téne und Bewegungen eine magnetische Wirkung auf
Kérper, Gedanken, Gefilhle und Willen aus. Sie beeinflussen fief unser Wesen und setzen alle unsere kérper-
lichen und geistigen Krafte in Bewegung. So beginnen wir uns selbst, unsere Mitmenschen, die Natur besser zu
verstehen. Als wiirde uns jede Naturform — Stern, Steinchen, Grashalm, Blume, Mickchen, Mensch — ansprechen
und ihren verborgenen Sinn aufdecken.

Die Bewegungen der Paneurhythmie sind der Natur selbst entnommen. Deswegen besitzen sie Macht
und Kraft und bringen Erneuerung. Die Gesetze der paneurhythmischen Bewegungen sind im All geschrieben.
Sie grinden sich auf die tiefe Kenntnis der im menschlichen Kérper und im ganzen Sein wirkenden Kréfte.

Andererseits ist die Verbindung der paneurhythmischen Bewegungen mit Musik und Worten und Ideen
nicht beliebig, sondern beruht auf dem zweiten oben angefilhrten Prinzip der Ubereinstimmung. Diese Bewegun-
gen befinden sich in einem strengen kausalen Zusammenhang von Ideen und Musik.

Die Paneurhythmie basiert auf den Gesetzen der Ubereinstimmung zwischen Idee, Wort, Musik und
Bewegung. Denn nur wenn die Bewegungen den Worten und der Musik genau entsprechen, haben sie jene
ermeuernde Wirkung auf den Menschen.

Paneurhythmie gibt es in der ganzen Natur. Die Erde umkreist die Sonne mit einer Geschwindigkeit von
29 Kilometern pro Sekunde. Das Sonnensystem als ein Ganzes bewegt sich in die Richtung einiger Gestirne.
Die Erde und die anderen Planeten, die Sonne und alle iibrigen Himmelskérper folgen den Gesetzen der Paneu-
thythmie. Die Erde hat ber zehn verschiedene Bewegungsarten. VWenn wir sie uns als eine einzige Bewegung
vorstellen, dann ergibt sich eine bewunderswerte Bewegung. Diese prégt das Erdenleben: In den Formen und
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Prozessen, denen wir begegnen, z. B. in der spiralférmigen Bewegung des Stengels bei seinem Wachstum nach
oben, der sog. Nutation, erkennen wir die Widerspiegelung der Spirale, die die Erde im Weltraum zeichnet.
Es existiert im Sein Harmonie und Rhythmus, die zu einem Ganzen verbunden sind, das sich in der Paneurhythmie .
ausdriickt.

Die Bewegung der Himmelskérper erfolgt nach den Gesetzen der Sphéarenharmonie — einer Musik, die
den Weltraum ausfiillt.

Die Lichtbewegung ist ebenfalls Paneurhythmie. Im Licht gibt es Bewegung, Rhythmus, Musik. Es ist von der
Physik nachgewiesen worden, dass das Sonnenlicht pulsiert, d. h. darin ist ein Rhythmus enthalten, den auch das
menschliche Herz besitzt. Wie das Herz periodisch Blut durch den ganzen Kérper treibt, so wird das Licht perio-
disch in einer gréBeren oder kleineren Menge von der Sonne ausgestrahlt. Die Bewegung der étherischen
Lichtwellen ist Paneurhythmie. Die rofen, orangenfarbenen, gelben u.a. Strahlen des Sonnenlichtes — jeder von
ihnen besitzt eigene Bewegungen und Musik, die sich miteinander verflechten und die grofie das All durchdrin-
gende Harmonie schaffen.

An den paneurhythmischen Bewegungen beteiligen sich Arme, Hénde, Fiibe usw., der ganze Kérper regt
sich und nimmt Stellungen ein, die den Worten und Kléngen entsprechen. In der Paneurhythmie werden alle Arten
geometrischer Linien — gerade, krumme, wellenférmige und gemischte — in Bewegung versetzt. Es gibt kréftige,
weiche und lichte Bewegungen. In den weichen Bewegungen sind die krummen Linien, in den kréftigen die gera-
den vorherrschend, die lichten Bewegungen vereinigen dagegen gerade und krumme Linien. Es gibt Bewegun-
gen der Elektrizitat und des Magnetismus; es gibt kalte und warme Bewegungen.

Es bestehen drei Bewegungsgrade — mechanische, organische und psychische. Bei den mechanischen
Bewegungen wirkt die Vernunft von auBBen und nicht von innen. Organische Bewegungen sind diejenigen, an
denen sich das Innenleben beteiligt, jedoch nicht als klarer, bewusst gewordener Gedanke. Die psychischen
Bewegungen dafir sind mit einem bestimmten Gedanken verbunden.

Die Wissenschaft von den harmonischen Bewegungen

In der Paneurhythmie gibt es keine Uberflissigen Bewegungen, Bewegungen ohne Sinn oder ohne eine
positive Wirkung. lhre Bewegungen sind héchst sparsam. Sie sind die zweckméBigsten Bewegungen, durch die
das hochste Ergebnis erzielt wird. In der Paneurhythmie entspricht jede Bewegungslinie bestimmten Kréften des
menschlichen Kérpers und Bewusstseins und regt diese zur Leistung, zur Aktivitét an. Auf diese Weise erscheint
die Paneurhythmie als ein Férderer der kérperlichen und geistigen Kréfte des Menschen, indem sie sie zum Leben
erweckt. Deshalb kénnen wir behaupten, dass die Paneurhythmie eine Wissenschaft ist, welche die kérperlichen,
geistigen und die Denkprozesse im Menschen regelt. Wir nennen sie auch die Wissenschaft von den har
monischen Bewegungen im Zusammenhang mit den menschlichen Gedanken und Gefihlen. Bei der
Paneurhythmie muss der Mensch gleichzeitig denken, fihlen und sich bewegen! Wenn die Bewegungen keine
Verbindung mit den menschlichen Gedanken und Gefilhlen eingehen, wenn die letzteren nicht vorhanden und
mitbeteiligt sind, dann sind die Bewegungen mechanisch und sie werden jener mdchtigen, erneuvernden und
erfrischenden Wirkung auf Kérper, Geist, Herz, Gedanken und Seele entbehren!

Der Puls des Ganzen

Wichtig ist das folgende kosmische Grundgesetz: Es existiert ein Rhythmus des Ganzen, ein ,Puls des
lebens”, des kosmischen Organismus. Der Mensch ist ein Teil dieses Ganzen. Er ist eine Schraube, ein Rédchen
im Getriebe des Ganzen. Der Rhythmus, der Puls des Ganzen wird auf alle Teile ibertragen. Zum Beispiel ist
der Rhythmus des Herzens nicht zuféllig, es ist mit dem Rhythmus, mit dem das Sonnenleben pulsiert, verbunden.
Es gibt einen Zusammenhang zwischen dem Herz- und dem Sonnenrhythmus. Wenn der Mensch sich in
Harmonie mit dem Ganzen befindet, dann l&uft alles in seinem Kérper einwandfrei ab, da der kosmische
Rhythmus, der kosmische Puls des Lebens in sein Herz, in seinen Blutkreislauf, seine Atmung, in die Tétigkeit all
seiner Organe hiniiberflieBt, so dass sie fehlerfrei funktionieren kénnen. Dann ist der Mensch gesund, schafft und
wirkt auf der grofien Lebensbihne.
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Nun stellt sich die Frage, wann der Mensch sich mit diesem Ganzen, mit diesem kosmischen Organismus
in Harmonie befindet, um dessen Rhythmus, dessen Puls aufzunehmen2 Wenn er gut, gerecht und einsichtig ist,
wenn durch ihn die Liebe fliet, weil die Vernunft und die liebe die Grundprinzipien sind, die in der Natur
herrschen. Sie sind die Quellen, denen der Antrieb fiir alle anderen Kréfte in der Natur entspringt. Alles in der
Natur ist Lliebe und Vernunftl Wenn der Mensch sich in Harmonie mit dem Ganzen befindet, dann fliefen der
Rhythmus, die Linien der kosmischen Paneurhythmie in ihm ineinander und kommen durch ihn zum Ausdruck.

Aus dem schon Ausgefihrten geht das folgende Gesetz der Paneurhythmie hervor: Man kann die
paneurhythmischen Bewegungen schén und flieBend vollfihren, wenn man dabei richtig denkt, fihlt und handelt.

Eine Methode zur Selbsterziehung und zur Erziehung

Die Paneurhythmie regt den Menschen an, organisiert, harmonisiert, koordiniert seine inneren Krafte und
konzentriert sie auf ein verninftiges leben. Daher kénnen wir behaupten, dass sie eine Methode zur
Selbsterziehung und zur Erziehung verniinfliger Wesen ist.

In den alten esoterischen Schulen wurden die Lieder von Bewegung begleitet. Dort wusste man, welche
machtigen Krafte durch die Vereinigung von Worten, Musik und Bewegung geweckt werden kénnen. Man
auberte bestimmte erthabene Worte, wobei man sie mit einem Lied und besonderen Bewegungen untermalte. In
diesen Schulen war die Paneurhythmie eine Erziehungsmethode aller Schiiler. Sie wurden durch rythmische
Bewegungen, verbunden mit bestimmten Ideen und Gesang, erzogen.

Auf der grof3en Evolutionsleiter

Esoterische Schulen gibt es nicht nur auf unserem, sondern auf allen Planeten. Die Bewohner der Planeten
und die Sonne wenden die Paneurhythmie an. Die Natur ist kein toter Mechanismus. Uberall gibt es Leben.
Verniinftige Wesen bevélkern das All. Mag es uns auch nicht immer bewusst sein, aber es gibt um uns herum
Wesen von hochster Intelligenz. Wir sind von deren Gedanken, Kréften und Leben umgeben. Wir miissen es
uns vergegenwdrtigen. Einige von ihnen haben Iéngst ihre menschliche Evolution beendet, andere sind gerade
dabei sie zu beenden. Die Menschheit geht auf dem von ihnen vorgezeichneten und schon zuriickgelegten
Weg. Sie folgt ihnen auf dem schénen Weg des Aufschwungs und der Aufklérung. Die Menschheit ist jetzt die
ndchste nach ihnen auf der groffen Evolutionsleiter. Diese Wesen sind Arbeiter, Angestellte im grofen
Naturlaboratorium. Sie sind namlich die Vernunftskréfte, die im Allstaat mitwirken, in dem héchste Harmonie,
Schénheit, ungeahnte Ordnung, Prézision und Vernunft herrschen. Wir miissen uns mit deren Welt in Verbindung
sefzen, damit sie uns ihre Ideen und Anfriebe, ihre Kraft und ihr Licht vermitteln. Und wenn wir Eingebung,
Efeuchtung, Offenbarung erlangen, wenn in uns grofie Ideen aufflammen, sind das Gaben aus ihrer Welt. Dann
haben wir etwas von ihren hellen Gedanken, ihren hehren Ideen ibernommen.

Gerade durch die Paneurhythmie werden wir dafir empfénglich. Wir wissen dass der Radioempfénger die
ihm zugesandten Gedanken und Musik besser empféngt, wenn seine Antenne auf den Radiosender ausgerichtet
ist. Diese Ubertragung erfolgt durch den Ather. Bei den harmonischen Bewegungen der Paneurhythmie sind wir im
Stande, die Gedanken dieser fortgeschrittenen Seelen zu vernehmen, mit einer Welt der hochsten Intelligenz in
Kontakt zu kommen. So wie der Rundfunk ein Mittel, eine Voraussetzung fir Austausch zwischen den Vélkern ist,
so ist auch die Paneurhythmie eine Bedingung zur Aufnahme der Gedanken dieser genialen Seelen.

Die Paneurhythmie beeinflusst den Menschen auf drei Wegen:

1. Sie stellt den Kontakt zwischen ihm und den Wesen héchster Intelligenz her.

2. Sie weckt die im Menschen schlummernden Kréfte, Anlagen, Begabungen. Denn wir miissen wissen,
dass das menschliche Wesen groPe Kréfte und Féhigkeiten in sich verborgen hdlt, die erst am Anfang ihres
Erweckens und Aufblihens sind. Der Mensch ist immer noch nicht das, was tief in seiner Natur verborgen ist.

Es ist bekannt, dass der Mensch die héchste Schépfung auf der Erde ist. Die Steine sind die niedrigste
Stufe. Die Pflanzen- und Tierwelt stellen die Ubergangsstufen dar. Die héchste Vernunft, das Géttliche, wirkt in
allen Naturreichen, jedoch von auPen. Von innen wirkt es auf der Erde nur durch den Menschen. Das Schéne
im Menschen ist ein Ausdruck des Géttlichen. Wenn der Mensch denkt, wenn er das Gute tut, so offenbart sich
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das gottliche Prinzip durch ihn selbst! Wir diirfen nicht diesen verniinftigen Grundsatz verselbststandigen. Er wirkt
und kommt durch den Menschen zum Vorschein unabhéngig davon, ob dieser glaubt oder nicht. Die Paneu-
rhythmie weckt den géttlichen Kern im Menschen.

3. Die Ideen, die Musik und die Bewegungen der Paneurhythmie durchdringen den ganzen Kérper des
Menschen und lassen ihn fir die dem All innewohnenden und Leben spendenden Kréfte aufnahmeféhig werden.

Mit den schopferischen Kréften der Natur im Gespréch

Die paneurhythmischen Bewegungen finden ihren Widerhall in der Natur - sie gibt ihre Antwort darauf.
Diese Antwort ist der Aufstieg, das Licht im Denken, Herzen und Willen des Menschen, die Freude, die ihn erfiillt,
und der Idealismus, der durch ihn hindurchflieBt. Durch die Paneurhythmie kommt der Mensch mit den
schopferischen Kraften der Natur ins Gespréich — er spricht ihre eigene Sprache. Er befritt eine Welt, in der ihm
die Natur ihre Krafte, Méglichkeiten, Ideen zur Verfiigung stellt.

Dies ist eine reale, konkrete und dabei schone Art, sich kérperlich zu erneuern, den Geist, die Gefihle,
den Willen zu starken und zu veredeln.

Bei diesen Bewegungen gewinnt der Mensch Einsicht in jenen Rhythmus, der das All beherrscht, in die
ewige Musik, die in allen Naturprozessen wirkt und schafft.

Auch hier, wie iiberall, wird die Erfahrung die letzte Instanz sein. Auf die Wirkung jeder paneurhythmi-
schen Bewegung kann man aus der Erfahrung selbst schlieBen. Dank seiner Erfahrung kann der Mensch einse-
hen, dass jede ihrer Bewegungen neue Quellen in ihm erschlieBt, ihn verjingt. Diese Bewegungen ergiefen ihre
Harmonie in den Kérper, ihren Rhythmus, ihre Musik, Ideen, die sie fragen, und dies macht ihn gesund, schlank
und schon. Sie verleihen Schénheit sowohl dem Kérper als auch den Bewegungen und dem Innenleben des
Menschen, der Welt seiner Gedanken, Gefishle und seines Handelns.

Die Paneurhythmie ist die AuBenseite, der GuBere kérperliche Ausdruck von etwas Groflem, von einer héch-
sten Realitat, mit der der Mensch in Beriihrung kommt.

In der Epoche des Aufstiegs

Wir haben schon erwdhnt, dass in den alten mystischen Schulen die Paneurhythmie als eine Erziehungs-
methode angewandt wurde. Hier miissten wir aber das Folgende beriicksichtigen: Zu dieser Zeit befand sich der
Mensch in der Involutionsperiode seiner Entwicklung, d. h. in der Zeit des Abstiegs von der geistigen zur mate-
riellen Welt. Jetzt ist er in seiner Evolutionsperiode — in der Epoche des Aufstiegs. Wahrend der Involution bewegt
sich der Mensch von der Mittle zur Peripherie hin, wéhrend der Evolutionsperiode aber veréuft sein Weg in
umgekehrte Richtung. In der Involutionszeit hat er gepﬂugt und gesat. Jetzt, bei der Evolution, emtet er die Friichte.

Die Geschichte ist nichts Anderes als eine AuBerung des menschlichen Geistes. Die Erscheinungen der
menschlichen Kulturen veréndern sich je nach Epochen, je nach der Phase, in der sich die Menschheit befindet.
Die Architektur jeder Epoche ist zum Beispiel der duBere Ausdruck der in ihr brodelnden Kréfte. Welcher
Unterschied zwischen der Architektur aller vergangenen Epochen und der heutigen Architektur! Dies gilt auch fir
die Dichtkunst sowie fir alle AuBerungen des menschlichen Geistes.

Dies betrifft auch die Paneurhythmie. Friher war sie involutionér. Deshalb eignen sich die rhythmischen
Bewegungen der alten esoferischen Schulen nicht fir die Erhebung der Menschheit von heute. Die gegenwar-
tige Paneurhythmie ist evolutiondr, tréigt einen anderen Charakter und hat eine andere Wirkung — sie entspricht
dem heutigen Entwicklungsstadium der Menschheit. Sie steht in engem Zusammenhang mit den neuen Kréften,
die im Menschen erwachen.

Es kommt eine neue, einen kosmischen Frihling herbeifihrende Zeit. Die Erde und das ganze
Sonnensystem trefen jetzt in einen kosmischen Bereich ein, der giinstige Bedingungen zur Erweckung des der
menschlichen Natur immanenten Schénen biefen. Wir miissen wissen, dass der Raum lebendig und von Kréften
durchdrungen ist. Es ist nicht ohne Bedeutung, durch welche kosmischen RGume sich unser Sonnensystem
bewegt. Es naht eine Sonnenkultur. Bildhaft gesprochen tauen der Schnee und das Eis auf, die Blumen blihen,
die Zugvogel kehren vom warmen Siiden zuriick und bringen neue Elemente ins Leben!
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l Die Kréfte und Ideen der sechsten Kultur

Da wir uns heute an der Entstehung eines sechsten Zyklus von Kulturen® befinden, wird auch der
Paneurhythmie eine neue Basis zugrunde gelegt. Sie ist der Ausdruck der anbrechenden neuen Kultur. Die Ideen
der sechsten Kultur sind in ihre Musik und in ihre Bewegungen mit einbezogen. Wenn der Mensch sie vollfihrt,
werden in ihm die Krafte und die Gedanken der neuen Kultur wach, die dann in die Welt ausgesendet werden.
Die Mitwirkenden an dem paneurhythmischen Kreis wecken diese neuen Krdfte in sich und verwandeln sich in
einen Sender, der diese Krafte, diese Ideen ausstrahlt. So erreichen sie alle Seelen und finden darin ihren
- Widerhall. Durch ihre Bewegungen richtet der lebendige Ring der Paneurhythmie einen Aufruf an die Welt zur

Erneverung, zum Aufschwung und zum Fortschritt.
' Durch die Paneurhythmie schafft der Mensch neue Werte. Die sechste Kultur, die kommt, wird die
Verkinderin der Paneurhythmie sein. Die heutige finfte Kultur ist die Kultur des objektiven Wissens, der
- Erforschung der Natur von auBen, die Kultur der Ratio. Die sechste Kultur ist die Kultur der Liebe. Die Zahl sechs
hat einen Bezug zur Liebe. Die Kréfte und Ideen, die in der Paneurhythmie verkérpert sind, werden in der sechs-
ten Kultur zur Wirklichkeit. Die Paneurhythmie bereitet den Weg ihrer Ankunft vor.

Die Paneurhythmie besitzt noch héhere Formen, die bei der weiteren Entwicklung der Menschheit vermit-
felt werden. Sie ist das Neue, das in die Kultur eingefiihrt werden muss.

Sie hat eine wichtige Erziehungs- und Bildungsrolle in der Schule zu spielen. Die auszubildende Jugend
wird durch sie einerseits kérperlich aktiviert und andererseits zum Ideenleben, zum Schaffen und Idealismus
angeregt: Alle Ideen, die in der Paneurhythmie enthalten sind, werden bei den heranwachsenden Generationen
lebendig. Die edlen, reinen Samen werden in ihrer Seele keimen und zur Aktivitét aufgerufen. Die Einfihrung der
Paneurhythmie in der Schule und Gesellschaft der Erwachsenen wird die Entstehung never Kulturwerte
vorantreiben. Sie wird sowohl der jingeren als auch der dlteren Generation einen neuen Anstold geben, neve
Méglichkeiten, neue Horizonte eréffnen. Auf diese Weise wird ein wichtiger Schritt zur Bewusstwerdung des
Neuen getan, das sich in den Seelen wie eine wunderschéne Morgendémmerung ausbreitet.

Paneurhythmie mit wachem Bewusstsein tanzen

Es versteht sich, dass die Paneurhythmie nicht nur durch Lesen entsprechender Literatur studiert werden
kann. Um sie kennen zu lernen sind Schulen, Vorlesungsreihen und Kurse erforderlich. In diesen Kursen sollte sie
wissenschaftlich fundiert werden, indem ihre Prinzipien und Gesetze erlernt und in der Praxis angewendet wer-
den. Das Angebot an solchen Kursen in den Schulen und der Offentlichkeit ist eine Notwendigkeit, damit der
~ heutigen Kultur neve Kréfte verliehen werden. Die Kurse sind notwendig, denn zur Entfaltung ihrer méchtigen
- Wirkung muss die Paneurhythmie mit wachem Bewusstsein als eine bewusste Akfivitdt erfolgen, bei der die
Teilnehmenden sich iber die in jeder Bewegung enthaltenen Ideen und Kréfte im Klaren sind, die durch diese
oder jene Bewegungsart zum Vorschein kommen.

Der Tanz der Paneurhythmie muss ein heiliges Gefihl wecken: Er muss bewusst getanzt werden, damit der
lebendige Ring der Paneurhythmie als Empfénger und Sender der groPen kosmischen Kréfte funktionieren kann.
Unter dem Rhythmus der Musik trefen die Tanzenden in Kontakt zu den heiligen, kristallklaren und méchtigen
Quellen der Natur und schaffen und bauven an der grofien herannahenden Zukunft.

Die in dieser Ausgabe angebotenen Liedertexte sind @uerst einfach und verstéandlich. Die Bewegungen
besitzen aber auch einen tiefsinnigeren verbalen Ausdruck, der in der Zukunft bekannt gemacht wird.

Die aufgehenden Kréfte des Lebens und Paneurhythmie

In unserer Epoche gibt es unter und aufgehende Kréfte. Die aufgehenden Kréfte &hneln dem
Neugeborenen, das zuerst schwach und kraftlos ist, dem jedoch die Zukunft gehért. In der Zeit, in der wir leben,
missen wir erspiren, welche die keimenden Kréfte sind und was ihre Entfaltung erleichtern und férdern kénnte.

3 Wie andere Geisteslehrer, vertrat Peter Dunov die Idee von mehreren Kulturzyklen. Wir befinden uns in der fiinften Kultur des fiinften

Zyklus.
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Die Paneurhythmie ist mit diesen Kréften im Menschen und im Leben in Harmonie. Sie sind in ihr enthal-
ten. Sie weckt und regt sie zur Aktivitat an.

Welche sind die in uns angelegten Kréfte?

1. Das Gute. Es ist der unerschiitterliche Fels, die feste Grundlage, auf der jedes verniinftige Leben aufge-
baut ist. Das auf dem Guten Errichtefe ist unzerstérbar, denn was sich zerstéren lasst, ist nicht gut. Das Gute
verbindet den Menschen mit der unerschépflichen Kraftquelle. Die Macht des Guten ldsst ihn trotz aller
Schwierigkeiten und Hindernisse fest wie ein Fels bleiben. Sie macht ihn widerstandsféhig, hilft ihm alles zu
Uberwinden und zu besiegen.

2. Gerechtigkeit. Sie stellt die schone Verteilung des Lichtes, der Warme, der Kraft, aller Gister, mit denen
uns die Natur so groPziigig beschenkt, dar. Sie sind eine Gabe fiir alle. Jedes Wesen, das auf die Erde kommt,
hat ein Anrecht darauf. Die Gerechtigkeit ist die Voraussetzung fiir das richtige Wachstum und Aufblihen. Nur
dort, wo Gerechtigkeit herrscht, ist eine natiirliche Entwicklung und ein Aufstieg moglich.

3. Vernunft. Dies ist die zweckmdBige Verwendung von licht, Warme, Kraft und allen ubrigen Giitern.
Nur dort, wo es Vernunft gibt, gibt es auch Friichte. Friichte reifen nur im Reich der Vernunft. Oder anders
gesprochen: Nur dort, wo sie ist, gibt es dauerhafte, wohltuende Ergebnisse. Die Vernunft umfasst die groBe
Weisheit, das Kréfte, Gesetze und Arbeitsmethoden erschlieBende groBe Wissen. Dies ist das fiefgriindige
Verstandnis der Natur, des Menschen selbst und seines Wegs. Die Vernunft ist der Ausdruck der harmonischen
Vereinigung von Liebe und Weisheit.

4. Die Harmonie. Wenn alle Saiten eines Musikinstruments aufeinander harmonisch abgestimmt sind, kon-
nen darauf schéne Melodien gespielt werden. Nur dann kann der geniale Virtuose seine Kraft, Macht und seinen
Schwung zeigen. Erst wenn die Instrumente eines Orchesters in Harmonie sind, kann der Dirigent seinen Stab
heben und durch ihn die groBe Idee, die ihn erleuchtet und inspiriert, zum Ausdruck bringen.

Alle Wesen bilden ein groBes kosmisches Orchester. Wenn unter ihnen Harmonie herrscht, dann wird der
Grofddirigent die Musik des verninftigen Lebens auffihren, seine eigene GréBe, die Schonheit seiner Gedanken
und seiner groPen Liebe ausdriicken.

5. Die Brijderschaft. Es naht die Kultur der Briderschaft aller Vélker. Sie werden Mitglieder einer groBen
Familie sein. Die sidrkeren werden den schwdcheren helfen. Alle Vélker sind Organe eines kosmischen
Organismus und wie jedes Organ hat auch jedes Volk seinen Plafz, seine Prédestination und Mission. Dieser
Gedanke reift im Bewusstsein der Menschheit der gegenwartigen Epoche heran.

6. Freiheit. Die Freiheit besteht im Wegréumen aller Hindernisse und Schranken, die die géttliche Natur
im Menschen darin hemmen, sich in ihrer ganzen Schénheit und ihrem Glanz zu offenbaren. Die Freiheit ist die
Enthillung der grossen Schétze, die in der menschlichen Seele verborgen liegen. Durch die Freitheit kann die
Seele Verantwortung auf sich nehmen. Freiheit ist das Abfallen aller Ketten, das Zusammenbrechen begrenzter
Ideen und Wahnvorstellungen, das Offnen unbegrenzter Horizonte und Méglichkeiten, die im menschlichen
Geist vorhanden sind. Freiheit ist das Eréffnen von schonen Aussichten auf Erhshung und Erfolg.

7. Kosmische Liebe. In seiner Entwicklung wird das menschliche Bewusstsein in Liebe verwandelt. Die kos-
mische Liebe umfasst alle sechs hier genannten Kréfte und tréigt sie in sich selber. Diese Krafte sind ihre Ma-
nisfestation. Die kosmische Liebe als eine neue Einsicht in das Wesen des lebens kommt heute im menschlichen
Bewusstsein zur Geburt. Sie lasst den Tod hinter sich und geht ins Leben ein, sie lasst das Lleben der Schatten
hinter sich und geht in das Leben der grossen Wirklichkeit ein, und erreicht dabei die Quelle des Lebens selbst.
Sie sohnt alle Gegensatze aus und iiberwindet alle Hindernisse. Sie ist die Auferstehung.

Nour wer rein in Kérper, Geist und Herzen ist, wird die Bedeutung des menschlichen Gliicks und der kos-
mischen Liebe verstehen. Wenn man in das Reich der Reinheit eintritt, werden die kristallinischen, Leben spenden-
den Strdme der kosmischen Liebe durch das menschliche Herz flieRen.

Die Paneurhythmie ist der musikalische und graziése Ausdruck dieser aufsteigenden Krdfte. Sie erméglicht
das Wachsen der aufsteigenden Kréfte in der Seele und im Leben selbst. Im Resultat bereitet die Paneurhythmie
den Ptad zum neuen schénen Leben vor, dem Leben der Freiheit, Gerechtigkeit, Vernunft, Harmonie, Briiderschaft
und kosmischen Liebe.




Der erste Frihlingstag
(umfasst die ersten zehn Ubungen)

1. ERWACHEN

Musik: ,Der erste Frihlingstag” No 1 — Taktart 3/4-40 Takte.
Allegro moderato (M. M. = 60)

Allegro moderato
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Der erste Tag des Frihlings,
der erste Tag der Freude, ‘
der erste Tag der liebe, L (2) |

bringt Kraft und Leben,
bringt Kraft und Leben.

Ausgangsposition: Alle Teilnehmer stellen sich zu zweit auf mit
dem Blick entgegen dem Uhrzeigersinn und mit der linken Schulter zur
Mitte. Die Hande sind auf den Schultern, die Ellbogen waagerecht
seitwarts, die Finger sind gekrimmt und berUhren die Schultern. (Bild
1.1)

Bewegungsablauf:

1.Takt = 1. Zahlzeit: Schritt vorwdarts mit dem rechten FuB: bei der
1., 2. und 3. Zahlzeit 6ffnen sich die Arme seitwdrts waagerecht mit
Handfléchen nach unten. (Die Endposition der Arme beim Offnen und
SchlieBen fallt mit der starken Zahlzeit jedes Taktes zusammen, wobei
FiiBe und Arme sich synchron bewegen) (Bild 1.2)

2.Takt - 1. Zahlzeit: Schritt mit dem linken FuB vorwérts: bei der

1., 2. und 3. Zahlzeit kehren die Arme in Ausgangsstellung zuriick.
(Bild 1.3)

| Bild 1.1




Bild 1.2

Bild 1.3

Diese Bewegungen wiederholen sich bis zum Ende von Musik
No 1, 40 Takte lang.

Im letzten Takt werden, wenn der linke Fud vorwartsschreitet, die
Arme gleichzeitig bis zur Brusthéhe gesenkt, die Handflachen zeigen
nach unten, die Fnger sind geradeaus gesteckt, Daumen und Zeigefin-
ger berthren sich. (Die Handflachen sind in entgegengesetzter Richtung
gestreckt mit vorwdrts und nach oben weisenden Fingern, mit dicht bei-
einander liegenden Daumen, Zeige- und Mittelfingern.)

Hinweis: Diese Ubung stellt den Prozess des Sammelns und des
Gebens dar. Die Hande, die auf den Schultern ruhen, werden zur Seite
gestreckt, d. h. wir geben. Dies ist das mannliche, das schépferische
Prinzip. Das, was wir besitzen, missen wir nach auben geben. Dann
kommen die Hande wieder zuriick auf die Schultern, d. h. wir empfan-
gen die Gaben der Natur. Dies stellt das weibliche, empfangende Prin-
zip dar. Beide Positionen wechseln miteinander. Wenn die Arme aus-
gebreitet sind, senden und empfangen sie Energien. Die Finger sind die
Sender, durch die Energien ausgestrahlt werden, und die RGume zwi-
schen den Fingern sind die empfangenden Antennen.

Wird die Ubung mit wachem Bewusstsein gespielt, dann weist
sie den Menschen auf die Idee des Empfangens und des Weitergebens
von dem hin, was er von der Natur bekommen hat. Durch die Ubung
wird diese fruchtbare Idee in die Welt ausgestrahlt.

Sie wird ,Erwachen” genannt, denn wenn im Menschen die Idee
des Gebens des Empfangenen geboren wird, so ist das ein Zeichen des
Erwachens seines Bewusstseins. Dies bedeutet, dass man aus seinem
privaten Leben hinausgeht und den weiteren Bereich des Gemeinschafts-
lebens betritt, d. h. die menschliche Seele beginnt sich zu dufern. Sie
muss erwachen und ihre ganze Schénheit entfalten.

*Anmerkung: Diese Ubung wurde von Pefer Dunov zuerst mit nach oben gerichteten
Handflachen vorgefihrt, er selbst aber hat sie mit Handfléchen nach unten gemacht
Die erste Position (Handfléchen nach oben) bedeutet Empfangen und Handfléchen
nach unten; Geben

Die Sonne stellt eine Quelle lebendiger Energie fiir das ganze
Sonnensystem dar. Hinsichtlich der Erde ist die Sonnenenergie po-
sitiv. Sie entwickelt sich zu einer positiven und negativen Elektrizitit
und zu einem positiven und negativen Magnetismus.

Der Mensch muss die Gesetze verstehen, nach denen die lebendige
Elektrizitit und der lebendige Magnetismus, der von den Indern so
genannte Prana, zirkulieren. Das Riickenmark ist der Hauptemp-
finger und -sender des Pranas, der zuerst ins Klein- und dann ins

Grofigehirn gelangt.

Anmerkung: Die umrahmten Texte sind Zitate aus Vortrigen von
Beinsa Duno (Peter Dunov).




2. AUSSOHNUNG

Musik: ,Der erste Frihlingstag” No 2 — Taktart 3/4- 30 Takte.
Allegro moderato

Allegro moderato
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Und belebt und weckt er uns liebevoll.
Kinder, wacht auf aus dem Schlaf!
lieb Frihling ist schon da.

\ Schén singt die ganze Natur;

| Warm scheint schon die Sonne.
Bringt uns Friichte und Blumen,

| bringt uns Lieder und Spiele.

| Ausgangsposition: Die letzte Position der vorhergehenden
I Ubung ist die Ausgangsstellung fir die Ubung ,Ausséhnung”, die sich
ohne Unterbrechung unmittelbar an die erste anschlieBt. (Bild 2.1)

Bewegungsablauf:

1.Takt - 1. Zahlzeit: Schritt vorwarts mit dem rechten FuB; bei der
1., 2. und 3. Zahlzeit werden die Arme ausgebreitet, indem sie Bogen
nach unten beschreiben und dann sich seitwarts waagerecht heben mit
immer nach unten gerichteten Handflachen. (Bild 2.2)

Bild 2.1




2.Takt - 1. Zahlzeit: Schritt mit dem linken FuB vorwarts, bei der
1., 2. und 3. Z&hlzeit bewegen sich die Arme bogenférmig zuriick und
erreichen die Ausgangsstellung.

Diese Bewegungen wiederholen sich bis zum Ende von Musik
No 2.

Letzter Takt - 1. Z&hlzeit: Schritt vorwdrts mit dem linken FuB, bei
der 1. und 2. Zahlzeit bewegen sich die Arme zuriick, die Hande wer-
den auf die Brust mit nach oben gerichteten Fingern gelegt. (Bild 3.1)

Hinweis: Diese fliebenden, weichen und krummen Llinienbewe-
gungen der Arme in der Hohe des Sonnengeflechts vor-, seitwdrts und
zuriick sind magnetisch. Sie sind Linien der Milde und der Ausséhnung.
Durch das milde Prinzip lernen wir die Widerspriiche in der Welt aus-
sohnen.

Bild 2.2 ; 3. GEBEN
| Musik: ,Der erste Frihlingstag” No 3 — Taktart 3/4- 34 Takte.
! Allegro moderato
Allegro moderato
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Er fillt mit Leben jede Kreatur,

weckt Freude im Geist,

erheitert uns die Herzen.

Scheint die Sonne wunderbar,

kusst die ganze Erde zart,

schmiickt sie mit Blumen herrlich ohne Zahl.

Ausgangsposition: Sie ist im letzten Takt der vorhergehenden
Ubung beschrieben. (Bild 3.1)

Bewegungsablauf:

1.Takt - 1. Zahlzeit: Schritt vorwdrts mit dem rechten FuB; bei der
1., 2. und 3. Zéhlzeit werden die Arme nach vorne gestreckt auf Ellbo-
genhohe mit den Handfléchen nach oben, als biete man etwas an.
[Bild 3.2) (Die Endposition der Arme beim Ausbreiten und Zuriickziehen
féllt mit der starken Zéhlzeit jedes Taktes zusammen, wobei Fiile und
Arme sich synchron bewegen)

2. Takt - 1. Zahlzeit: Schritt vorwarts mit dem linken FuB3: bei der
1., 2. und 3. Zahlzeit Zuriickziehen der Arme in Ausgangsposition.

Diese Bewegungen wiederholen sich bis zum Ende von Musik
No 3.

Letzter Takt — 1. Zahlzeit: Schritt vorwarts mit dem linken FuB: 1.,
2. und 3. Zahlzeit: Die Arme kommen in die Ausgangsposition zuriick.

Hinweis: Bei dieser Ubung werden die Arme nach vorne bewegt
und dann vor die Brust gefiihrt. Dies bedeutet den rechten Austausch
zwischen der Innen- und AuBenwelt, zwischen uns und der Natur. Alles,
was man von der Natur empfangen hat, muss das Herz verarbeiten
und weitergeben.

Diese Bewegungen haben eine magische Auswirkung auf die Selbst
erziehung des Menschen, denn dadurch wird in die Welt ein starker Antrieb
zum Geben ausgesendet, dem Menschen die Idee des Gebens und Em-
plangens bewusst gemacht. Sie wecken Eigenschaften im Menschen, die
die Grundlage der neuen Kultur bilden werden, die eine Kultur des Opferns,
des Gebens und des Selbstverzichts zugunsten der Anderen sein wird.

Dadurch kommt der Mensch mit bisher ungeahnten Kréften in Be-
fbhrung. Er wird in das Leben des Uberflusses eintreten. Je mehr man
gibt, desto mehr empféngt man. Wenn man ein volles Gefaf ist, kann
nichts von aulden empfangen werden. Sobald das GefaB leer ist, kann
es neu gefillt werden. Wird es nicht geleert, so bleibt es beim Alten.
Alles, was der Mensch empféngt, muss er verteilen, um das Neue emp-
fangen zu kénnen.

Es vollzieht sich ein Prozess der Emeuerung, des Wachstums, der
Freude und der Kraft. Wenn die Quelle nicht das weitergibt, was sie be-
kommen hat, dann werden ihr keine neuen Wasserstrahlen zuflieBen.
Dann wird sie zu einem Sumpf mit stehendem Wasser. Welch ein Unter-
schied zu der flieBenden Quelle! Im Sumpf gibt es Verwesung, Tod und
in der Quelle — Bewegung und Leben.

Bild 3.2




4. AUFSTIEG
Musik: ,Der erste Frishlingstag” No 4 — Taktart 3/4 -26 Takte.

Allegro moderato

Allegro moderato
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Bild 4.1

Funkelnde Sterne-Brillanten
lichte Legenden raunen.

Rein scheint der Mond,

zieht endlos seine Bahn

in die Himmelsweite.

Und es taget nach der Nacht.

Ausgangsposition: Die lefzte Position der vorhergehenden
Ubung ist die Ausgangsposition dieser Ubung.

Bewegungsablauf:

1.Takt - 1. Z&hlzeit: Schritt vorwarts mit dem rechten Fu3; 1., 2.
und 3. Zahlzeit: Der rechte Arm hebt sich vorwérts und nach oben, fast
senkrecht mit der Handfléche nach vorne. Der linke Arm bewegt sich
nach hinten mit der Handfléche nach auBen (nach hinten), so dass die
Arme eine Gerade bilden. (Bild 4.1)

2. Takt — 1. Zahlzeit: Schritt vorwdarts mit dem linken FuB3; 1., 2.
und 3. Zahlzeit: Der linke Arm hebt sich vorwarts und nach oben mit
der Handflache nach vorne und der rechte — riickwarts mit der
Handflache nach auBen (nach hinten) wie der linke Arm im ersten Takt.
(Bild 4.2)












































































































































































































































































































