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Liebe Leserinnen und Leser!

Vorliegende Publikation widmet sich einem Thema, das uns alle angeht.
Denn niemand von uns ist vollkommen, und demzufolge kann sich jeder
auf den Weg machen, an sich und seinen eigenen Unzulinglichkeiten zu
arbeiten. Die Ubungen zur Selbsterziehung, die wir in diesem FLENSBUR-
GER HEFT vorstellen, sind keine Meditationsiibungen. Vielmehr ermagli-
chen sie jedem Menschen, sein Leben besser in den Griff zu bekommen
und alltiigliche Schwichen — wie z.B. Vergefllichkeit, Konzentrationsschwi-
che oder Willenlosigkeit — zu erkennen und auf verschiedene Weise prak-
tisch zu beheben bzw. Einseitigkeiten abzumildern.

Wir wollen Sie mit diesem FLENSBURGER HEFT ermuntern, aus den
zahlreichen von Rudolf Steiner gegebenen Ubungen eine oder mehrere
auszuwihlen und einen Ubungsweg zu beschreiten.

Will man sein Leben immer bewufSter selbst gestalten, sollte man auch
zumindest eine Ahnung davon bekommen, wer man als Mensch selber ist.
Deshalb widmen wir uns im ersten Teil des Bandes der Selbsterkenntnis
des Menschen, es folgen personliche Darstellungen des eigenen Ubungs-
weges und schlie@Slich Artikel, in denen weitere Ubungen vorgestellt und
genau beschrieben werden.

Damit Sie die Ubungen nach Threr Lektiire auch wieder auffinden
kénnen, haben wir auf den Seiten 5 und 6 eine Ubersicht aller in diesem
Buch besprochenen Ubungen angelegt. Integriert in den Text finden Sie
16 farbige Abbildungen — vorwiegend Abendstimmungen, Sonnenunter-
ginge, Wolkenbildungen sowie einige Pflanzen —, die sowohl als Ruhepol
fiir das Auge zu verstehen sind, als auch zur Naturbetrachtung anregen
maogen.

Es griif3c Sie
Thre
FLENSBURGER HEFTE-Redaktion

Zu den Steiner-Zitatangaben in den FLENsBURGER HEFTEN: Die GA-Nummern bezichen
sich auf die jeweilige Bibliographie-Nummer der Rudolf Steiner Gesamtausgabe im Rudolf
Steiner Verlag, Dornach/Schweiz. Danach sind in der Regel das Erscheinungsjahr der
benutzten Ausgabe, das Vortragsdatum bzw. Kapitel und die Seitenzahl angegeben, von der
Autor-, Titel- und Ortsnennung wird abgesehen, Nach Bibliographie-Nummern geordnet
ist die Rudolf Steiner Gesamtausgabe im Katalog des Rudolf Steiner Verlags aufgefiihrt,
Der Katalog ist durch den Buchhandel erhiltlich,
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