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Rudolf Steiner

Seelische Gesundheit - Essen muss schmecken

der Gesundbeit in Betracht komm, 5o handelt es sich nichy
bescitigen, die den physischen Leib betreffen, son-
in den mehr seelisch-gejs

Wenn die Frage nach
nur darum, dass wir Storungen s
dern auch das betrachten, was in den hiheren Gliedern,

tigen Gliedern vor sich gebt. ... » it
Man wird heute viel Zustimmung finden, wenn man davon spricht, wieviel dieses

oder jenes Nahrungsmittel Brennwert hat, wie dieses oder jenes Nabrungsmittel im
Organismus wirkt. Man wird auch volle Zustinimung ﬁndf:z, wenn man ausein-
andersetzt, wie die Luft in dieser oder jener Gegend ist, wo dieses oder jenes Sanato-
vium sich befindet, wie die Luft und das Licht da oder dort wirken. Aber nicht wird
man Anklang finden, wenn man seelische Eigenschafien als magliche Ursachen be-
stimmter Erkrankungen angibr.
Nebmen wir die Instinkte des Kindes, wie sie sich ausdriicken in Sympathie und
Antipathie gegeniiber diesem oder jenem Nabrungsmittel, Nebmen wir das Ekelge-
fiihl, mit dem es dies oder jenes zuriickweist als ein Anzeichen, welches darauf hin-
weist, dass auch ... der astralische Leib — der aus Geftihlen und Empfindungen, aus
Impulsen und Begierden besteht — dass auch das Geistig-Seelische gesund sein muss.
Und wenn eine Abweichung von dem Gesunden im Menschen erblickt wird, (muss)
man awuch auf die Gesundung des astralischen Leibes achten. Fragt man heute wirk-
lich noch, wenn diese Fragen in Betracht kommen, was des Menschen Seele erlebr
gegeniiber der Auffenwels? Der Geisteswissenschaftler muss darauf hinweisen, dass
es im Grunde genommen wenig darauf ankommt, ob man einen Menschen, der an
diesemn oder jenem erferanks, da oder dorthin schickt, weil man glaubt, die Luft oder
das Licht werde aus iufleren mechanischen oder chemischen Griinden gesundend
auf ihn wirken. Eine andere, viel grifSere Frage ist es, ob ich ibn in eine solche Um-
gebung bringen kann, dass er Freude, Erhebung, in gewisser Beziehung eine Durch-
leuchtung seines ganzen Gefiihlslebens nach einer bestimmten Richtung erfabren kann.

Wenn wir dies im Grofien betrachten, so werden wir auch verstehen, dass es zu dem

Gesundsein gehirt, dass dem Menschen eine Speise schmeckt, dass der Mensch so-
zusagen in seinem Geschmacke, in der unmittelbaren Geschmacksempfindung, in

der Annebhmlichkeit und Freude, die ihm die Speise bereitet, einen Gradmesser hat
Siir dagjenige, was er essen soll. Und dass der Mensch auf der anderen Seite an dem

richtig auftretenden Hungergefiihl einen Gradmesser hat dafiir, wann sein Orga-
nismus essen soll,

R. Steiner: Wo und wie findet man den Geist? GA 57. Vortrag Gesundbeitsfragen

;”2‘;‘%?“ der Geisteswissenschaft 14.1.1909 Rudolf Steiner Verlag Dornach 1984,
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Interview

Gesundheits- und Ernihrungsprogramm
an der Waldorfschule Bonn

Dr. Cecilia Eyssartier ist Biologin
und arbeitet an der Universitiit
Witten/Herdecke und Luis Mon-
terubianesi ist Ernibrungswissen-
schaftler. Beide sind auch als Wal-
dorflebrer titig. Sie haben ein Ge-
sundheits- und Ernibrungspro- §
gramm fiir Schulen entwickelt und &

erproben es erfolgreich an der Wal- | .
dorfschule in Bonn. -

1) Liebe Frau Eyssartier, Herr Monte-
rubianesi, was beinhaltet Thr Projekt?
Um unser Projekt richtig beschreiben
zu konnen, miissen wir kurz auf un-
sere Arbeit in Argentinien eingehen.
Im Jahr 2005 griindeten wir Qumara
Nutricién y Regeneracién, ein Zent-
rum fiir Biologie, Gesundheit und Er-
nihrung. 15 Jahre lang haben wir un-
ser Fachwissen in den Bereichen Bio-
logie und Ernihrung weiterentwickelt.
Die Riickbesinnung auf einen holis-
tischen Gesundheitsansatz fithrt uns
unweigerlich dazu, unsere Lebensge-
wohnheiten zu tiberpriifen, einschlief3-
lich Ernihrung, kérperlicher Aktivitat
oder Ruhe, die das Selbstmanagement
der Gesundheit und unsere Ernih-
rungs- und Gesundheitssouverinitit
unterstiiczen. Nach diesen Jahren der
Arbeit in Argentinien sind wir dabei,
in Deutschland ein Gesundheits- und
Ernihrungsprogramm fiir Schulen zu
entwickeln. Die zentrale Aufgabe be-
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steht darin, diese Themen aktiver in

den Lehrplan der Schulen zu integrie-

ren und nicht nur als auflerschulische

oder erginzende Aktivititen. Das Ge-

sundheits- und Ernihrungsprogramm

besteht aus vier Siulen:

1. Die Forderung ciner hochwerti-
gen Bildung

2. Der Zugang zu hochwertigen und

vielfiltigen Lebensmitteln

Das Umweltbewusstsein

4. Die Verstarkung des lokalen Wissens.

i

Es beinhaltet eine transdisziplinire Per-
spektive, die Wissenschaft, Erndhrung
und Kunst durch naturbasierte und
korperliche Aktivititen im Rahmen
des One Health, Planetary Health und
Bildung fiir nachhaltige Entwicklung
Ansatzes integriert.

2) Was waren Ihre Ziele bei der Ent-

wicklung dieses Projektes?
Das Hauptziel ist die Entwicklung eines
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Gesundheits- und Erniihrungslehrplans,
der die positive Gesundheit (Salutoge-
nese) wihrend des gesamten Schulle-
bens vom Kindergarten bis zur Ober-
stufe einbezieht. Wir halten es fiir sehr

wichtig, diese Themen auf theoretische

und prakrische Weise in die Lehreraus-
bildung einzubeziehen, in der Ernih-
rung und Gesundhei als iibergreifen-
des Thema mit einem phinomenologi-
schen, wissenschaftlichen und kiinstleri-
schen Ansatz behandelt werden sollten.

3) Wie kamen Sie zu dem Projekt an
der Waldorfschule Bonn?

In der Zeit der Programmumsetzung
haben wir fiir die Kleinsten der Unter-
stufe die sogenannte Sprossenschule
entwickelt. Vor zwei Jahren begannen
wir mit einem langfristigen Ansatz mit
den Erstklisslern. Die Konstellation
von Kindern, Lehrern und Familien
war wichtig, um das Programm nach-
haltig und wertvoll zu machen und um
einen rhythmischen Prozess, Erfahrun-
gen und die Festigung von Gewohn-
heiten zu f:rrniig]ichen.

In der zweiten Klasse haben wir die
Grammatik-Epoche mit dem Thema
Gesundheit und Erndhrung verkniipft.
Die Schiilerinnen und Schiiler fithrten
einfache Experimente zum Keimungs-
prozess sowie rhythmische und spiele-
rische Aktivititen wie Lieder, Finger-
spiele und Geschichtenerzihlungen
durch. Wir haben auch gemeinsam
mit der Lehrerin an der Ackerbauepo-
che gearbeitet. Als Fortsetzung dieser
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Zeit beschiftigen wir uns jeden Fr‘-’it;l‘f_{
in wechselnden Kleingruppen mir ver.
schiedenen Lebensmitteln, ihrer Her-
kunft und dem Weg, den sie bis auf
unseren Teller nehmen. Wir erarbeiten
verschiedene Rezepte und setzen sie in
die Praxis um, um sie in einem ecige-
nen Rezeptbuch zusammenzustellen.

Unsere Arbeit mit der fiinften Klasse
basierte speziell auf der Entwicklung
der kulinarischen Praxis als auflerschu-
lische Aktivitit wihrend des gesamten
Schuljahres, ein Projekt, das auch in ei-
nem Rezeptbuch gipfelte. Unser Ein-
sarz in der 7. Klasse war in der klassi-
schen und bekannten Erndhrungsepo-
che. Und in der 8. Klasse gab es dann
eine Chemiestunde zum Thema Koh-
lenhydrate, Lipide und Proteine, die
unter dem Aspekt der Gesundheit und
Ernihrung sehr interessant zu bearbei-
ten sind. In der Oberstufe gibt es noch
viel zu tun, denn der Lehrplan bietet
vor allem in Biologie und Chemie vicle
Ansatzpunkte, um sich mit diesen The-
men zu beschiftigen.

4) Ein Teil ibrer Arbeit ist die Spros-
senschule? Was versteben Sie darunter?
Die Sprossenschule wurde fiir die jiings-
ten Kinder vom Kindergarten bis zur
dritten Klasse entwickelt, in der Lern-
situationen zur Erkundung des Saat-
guts durch aufmerksame Beobachrtung,
Phantasie und Kreativirir, angeboten
werden, um den lebendigen Prozess der
PHanzenentwicklung zu untersuchen.
In diesen ersten Lebensjahren ist es sehr
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wichtig, dass Kinder ihre Sinneswahr-
nehmung entwickeln kénnen, dass sie
die Moglichkeir haben, verschiedene
Geschmiicker, Texturen, Aromen und
Farben durch die Vielfalt der Lebens-
mittel zu pmhicrcn. Durch das Samen-
korn kénnen wir mehr vom Leben ver-
stehen und gleichzeitig seine Geheim-
nisse akze ptieren. Die Wesenskraft des
Samens spiegelt die Wesenskraft eines
jeden Kindes wider. Sowoh! das Sa-
menkorn, als auch das Kind kénnen
ihre eigenen inneren Krifte in Wech-
selwirkung mit der Umgebung entwi-
ckeln. Kinder haben die Maglichkeir,
durch aufmerksames Beobachten und
Staunen die Kraft des Keimungspro-
zesses zu erfahren. Andererseits ist die
emotionale Beziehung, die sich zwi-
schen Kindern und Samen entwickelt,
erstaunlich. Das Saatgut ist etwas, das
so klein ist wie sie selbst, das Staunen
und Neugierde hervorruft. Die ersten
Whurzeln, die nach ein paar Tagen er-
scheinen, werden mit Freude gefeiert,
Bei diesem Ansarz ist das Umweltbe-
wusstsein eine natiirliche Folge deracht-
samen Erfahrung von Lebensprozessen.

5) Ein wichtiger Ansatz bei Thnen ist

die Handlungspidagegik. Was gehirt

alles dazu?

Der Hauptansatzpunkt von uns ist die

Praxis. Wir wissen, dass die Festigung
von Ernihrungs- und Gesundheitsge-
wohnheiten Zeit, Wiederholung und

Geduld erfordert, da es sich um pro-
gressive und rhythmische Lernprozesse
handelt, die mit der Vertiefung der Pra-
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xis und des Wissens Wurzeln schlagen.
Wenn wir geeignete Situationen schaf-
fen, in denen Schiilerinnen und Schii-
ler Erfahrungen mit lebendigen Prozes-
sen machen kénnen, fordern wir das
Verstindnis fiir Prozesse in der Natur.
Das kann uns helfen, unsere eigene
menschliche Natur und Gesundheit
als einen Prozess und nicht als einen
statischen Zustand zu verstehen. Um
es mit den Worten Einsteins zu sagen:
»Lernen ist Erfahrung, alles andere ist
Information®.

6) Sie sind dabei didaktisches Material
fiir den Unterricht zu gestalten. Z.B.
arbeiten Sie mit Zeichnungen, Rbyth-
muselementen. Was ist hier Ihr Schwer-
punkt?

Traditionell verwenden wir in der Wal-
dorfpidagogik keine Lehrbiicher oder
Arbeitsblitter fiir die Unterrichtsarbeit,
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weil wir wissen, dass es uns darum geht,
die eigene kreative Entwicklung der
Schiiler bei der Gestaltung ihrer Epo-
chenhefte zu fordern. Wir haben das
Sprossenschule Tagebuch entworfen,
das verschiedene prakrische Aktiviti-
ten im Zusammenhang mit der Ent-
wicklung von Samen und Ernihrung
enthilt und gleichzeitig die motori-
schen und sprachlichen Fahigkeiten
fordert. Vor kurzem haben wir unser
erstes Bilderbuch mit eigenen Illustra-
tionen fertiggestellt: die Abenteuer der
drei kleinen Bohnen. Es ist ein Buch,
das dazu einlidr, Phantasie zu entwi-
ckeln und aktiv zu werden. Als Ergeb-
nis unserer Praxis, insbesondere in der
Kiiche, ssmmeln wir Rezepte fiir un-
ser eigenes Schulrezeptbuch.

7) Ihr Projekt begleiten Sie wissenschaft-
lich an der Uni Witten/Herdecke. Wis
ist dabei Ihr Ziel?

Seit Beginn unseres Programms werden
wir von der Universitit Witten-Herde-
cke durch Prof. Dr. David Martin und
Dr. Silke Schwarz unterstiitzt (Fakultic
fiir Gesundheit, Department fiir Hu-
manmedizin). Der Forschungsteil er-
moglicht es uns, die durchgefiihrren
Mafénahmen konkret zu beobachten
und zu analysieren und dabei Riick-
meldungen von Schiilern, Lehrern so-
wie den Eltern zu erhalten.

Kontake: Cecilia. Eyssartier @uni-wh.de,

Da die Schule nicht nur innerhalb ik rer
Grenzen endet, sind wir auch daran ip-
ceressiert zu erfahren, wie sich das, wag
die Schiiler in der Schule erfahren, 7y
Hause auswirkt. Mit anderen Worten,
wie formelles und informelles Wissen
integriert wird und welche Auswirkun-
gen dies auf die Gesundheitsforderung
und gesunde Gewohnheiten hat, Mic
all diesen Erfahrungen werden wir ei-
nen konkreten Beitrag zu einer Verin-
derung der Lehrpline und der Lehrer-
ausbildung leisten konnen.

In Zusammenarbeit mit anderen Fach-
leuten entwickeln wir auch spezifischere
Forschungslinien, um zum Beispiel
damit zu beginnen, fermentierte Le-
bensmittel und Getrinke wie Milch-
kefir, Wasserkefir oder Sauerkraut ak-
tiver und konkreter in den Schulalltag
einzufiihren.

Vielen Dank fiir die Beantwortung der
Fragen.

Verdffentlichungen:
hueps:/fwww.fwsbonn.de/projekee/
ern%C3%A4hrung-und-gesundheit/
Lehrmaterial Sprossenschule Arbeirsbuch
und Tagebuch hteps:/{www.youtube.com/
watch?v=1fmamYNG]_w

monterubianesi@fs-bonn.de  Instagram: @qumaranet
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Meine Einstellung zur

In dieser Rubrik fragen wir Menschen nach ihrer Einstellung zur
Erndihrung. Diesmal baten wir Dr. agr. Johannes Fetscher, er war
Demeter-Berater und fiihrie eine Girtnerei. Er forschte 2008-2013 3§
zu Mulch, CO2 und Regenwurmaktivitit. Er ist seit langem Mit- §

glied im AKE. Hier schreibt er iiber seine Erfalrungen mit dem In- .

tervall-Fasten.

Alle paar Tage vor dem Einkaufen

kommt die Frage: Was will ich heute

und morgen essen? .Blof! keine Kalo-
rien”, ist die erste Reaktion: also Eiweils

ohne Fett? Aber das schmecke nicht!

Darum gibt es nur ein bisschen mage-
res Fleisch oder Fleischersatz aus Erb-
sen, Linsen, Dicken Bohnen, Sojaboh-
nen oder Lupinen. Das heiflt, pflanzli-
ches Eiweifl in verschiedener Verarbei-
tung als Bratling oder Knédel mit ver-
schiedenen Soflen, Gewiirzen und Ge-
miisearten, denn wer mag schon gerne
tiglich mageren Joghurt, Quark und
Frischkise?

Wenn die verschiedenen Wurzelgemii-
searten durch ein Messersieb klein ge-
schnitten sind, miissen sie nicht so

lange gegart werden und verlieren da-
durch nicht so viele Vitamine und En-
zyme. Die feinen Wiirfel auf einer Ge-
miisepizza haben den Vorteil, dass man

sieht, was fiir ein Gemiise man isst.
Der bunte Salatteller ist immer eine

gute Auflockerung gegen die eintoni-
gen Nudelgerichre.
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Selbstdarstellung

Ernahrung

Gesundheitsbedingtes ,,verniinf-
tiges“ Fasten

Viele Mitmenschen sind in der gliick-
lichen Lage, so viel essen zu konnen,
wie sie wollen. Leider ist das Gegen-
teil weltweit auch der Fall und einer
der Griinde fiir Migration und Unru-
hen aus politischen und klimaextremen
Lebensbedingungen. Wo es reichlich
gibt und es dfter so gut schmeckr, be-
steht die Gefahr, dass die kalorienrei-
che Nahrung sich — nicht erst im Alter
— in Fettpolstern niederschlige. Traditi-
onsgemif gibt es daher Fastenzeiten, in
denen aus gesundheitlichen Griinden
bewusst keine feste oder wenig Nah-
rung aufgenommen wird.

Seit drei Monaten iibe ich das Intervall-
fasten, denn als Rentner mit zu wenig
Bewegung, aber mit sehr fihiger Ko-
chin, lange ich immer wieder zu reich-
lich zu. - In Bayern nennt man den
Zeitpunkt: bis die Wampe steht. Dann
ist es zu spit, denn den Bauch wieder
loszuwerden, ist sehr miihsam, beson-
ders, wenn der Kiihlschrank nicht durch
ein Schloss und Kontrollen versiegel
ist. Inzwischen habe ich mit diesem
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