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Что такое время?

На каждом шагу мы слышим: «У меня нет времени!» Вряд ли найдется еще одно предложение, которое бы так часто и однозначно употреблялось людьми. Недостаток времени является болезнью нашего времени. Мы постоянно чувствуем себя подгоняемыми какими-то обязанностями, делами, встречами и стонем под давлением времени. При этом время жизни становится длиннее, а рабочее время - короче. Предполагаемая продолжительность жизни отчетливо повысилась, и рабочее время все больше укорачивается; с помощью современной техники мы везде экономим время. Как много затрат времени требовали раньше все повседневные работы, например, разведение огня, стирка и т. п. Все постоянно движется быстрее – машины, авто, телефонная связь – все становится постоянно проще, но спешка, стресс, нервозность и чрезмерная требовательность людей становятся все больше. Постоянно все меньше времени мы имеем для нас самих, партнеров, ближних, детей, для созерцательного наблюдения. Это выглядит как парадокс! Но это удивительные, достойные внимания феномены!

Прежде всего, мы должны задать себе вопрос: «Что такое время?» Существо времени загадочно. Один раз, мы переживаем, как время несется, в другой раз, время находится как бы в состоянии покоя. Что делает время? Объективно абстрактный порядок времени и субъективное переживание времени – различны. Одна минута ожидания может казаться бесконечно долгой; одна минута разговора у врача – ужасно короткой; один час в театре или на концерте, там, где мы себя хорошо чувствуем, пролетает в мгновение ока; один час на скучном докладе кажется бесконечно долгим, при этом многократно смотрят на часы и зевают. При беседах, например, имеются также ситуации, что при одном коротком разговоре можно обменяться многим существенным, в течение же других бесед, которые могут продолжаться длительное время, не пробиваются ни к чему значительному. Итак, имеется наполненное время и маловажное время. Время кажется занимательным или скучным.  
Дальнейшим интересным феноменом является то, что в воспоминании ситуация является в точности перевернутой. Например, интересный занимательный отпуск кажется впоследствии длинным, поэтому, если мы оглядываемся назад, то это представляется нам так, как, если бы мы очень долго отсутствовали. Наше сознание времени ясно отличается от времени в физике. 

Примечательным в дальнейших проявлениях является то, что субъективно переживаемое время протекает в светлом окружении быстрее, а в темном - медленнее. Каждый знает тот феномен, что ночь, проведенная без сна, кажется бесконечно долгой. 
Как же выглядит эта ситуация с осознанием времени? Животные, например, живут целиком в настоящем. Они вспоминают о прошлом только, если они оказываются в похожей ситуации. Рассмотрим кошку, которая целеустремленно бежит по лужайке, но при этом может быть так, что, если слева или справа возникает мышь или нечто интересное, то она тут же снова вся активна уже здесь, и ее старая цель забыта. Но один вид осознания времени существует у животных; можно, например, наблюдать, как корова на лужайке, которую регулярно в одно и то же время забирают в хлев, чтобы подоить, точно в это время стоит и ждет у решетки. Как обстоят дела с осознанием времени у человека? Только в три года в человеческом распоряжении появляется измерение времени. Только когда ребенок начинает воспринимать самого себя и говорить себе Я, тогда впервые возникает осознание времени. Способность воспринимать многие события в качестве равносторонних или охватывать последовательность времени образуется впервые немного позже семи лет. В этом возрасте также достигается новая ступень зрелости, способность к точным логическим связям и выстраиванию последовательностей начинается сначала здесь. 

Первоначально человек был, так же, как и другие организмы, вставлен в распорядок времени окружения, в распорядок Космоса. Что дает нам сегодня распределение времени? Часы! Существовали ли часы прежде? В Вавилоне были солнечные часы. Водяные часы также уже имелись в старые времена, но они были не всегда и не везде в наличии. 

Как же это происходило раньше, если еще не везде имелись часы?  Время определяли по солнцу, по движению созвездий. День был представлен от восхода до захода в 12 равных часах. Например, в монастырских буднях распорядок времени всегда играл большую роль. Регулярно соблюдались время работы, время молитвы, время принятия пищи. Колокол созывал к часу молитвы. Распорядок дня начинался от рассвета, вечерня (полдник) устанавливалась постоянно так, чтобы последующий ужин еще мог быть проведен при солнечном свете. Итак, раньше жили с подвижной регулярностью, потому, что это означает то, что солнечные часы существенно длиннее летом и короче зимой. 

«Часовая молитва дана для Бога, для людей, для братьев и сестер, которые с тобой молятся, для тебя самого. Собственно, это время дарить … Можно обнаружить ступени или слои: первая ступень - я здесь, у меня есть время. Вторая ступень - я спокоен, я прислушиваюсь и позволяю говорить моим мыслям …

В тот момент, когда мы отпускаем время, мы имеем время всего мира. Мы находимся по ту сторону времени, потому, что мы находимся в настоящем, в «сейчас», в том, что преодолевает время.» (Цитируется по Карлу-Хайнцу Финке «Гость в цистерцианском монастыре», в журнале «Die Drei» 1998,46)

В начале 14 столетия, в 1304 году в Майланде на башне церкви были вмонтированы первые механические часы. Вскоре каждый город стал обладателем открытого хронометра. Механический хронометр устанавливался только на центральном месте, и жизнь города начинала вращаться вокруг него. Новое время заявило о себе, началось новое время. Но чем в действительности является хронометр? Механический хронометр есть отображение пути солнца в пространственном. Для того, чтобы суметь охватить временное, мы проецируем его в пространственное, но теперь механически в одинаково точные элементы времени. Человек раннего средневековья переживал пространство и время еще по-иному, жизненней, как это показывает подвижное время. Например, в живописи не было перспективного представления, и отсутствовала ландшафтная живопись. Золотой задний план был общепринят; он представляет лежащую в основе божественную вечность. 
Возвращайся назад в себя

Так далеко, как только возможно.

Необходимо иметь время

Для того, чтобы прийти к рассмотрению себя самого.
(Изречение Аристотеля.)
Понимание времени в древности
С нового времени человек живет совсем по-другому в пространстве и заключен в пространственных представлениях. Он имеет другое отношение, пространственное отношение ко времени, время зафиксировано и представлено в пространстве. В Древней Греции Платон1 описывает время так, что оно было создано Богом как подвижное отображение вечности. Гален2 говорит: «Время есть нечто божественное, истинная сущность которого непостижима», Аристотель3 ставит вопрос: «Что такое время? Имеется ли время вообще? Один отрезок времени уже прошел, и его нет больше, другой еще только придет, и его еще нет. Точка настоящего постоянно в движении».  Эту мысль, что точку настоящего, настоящее трудно охватить, затрагивает также Гераклит4, который замечает, что мы стоим в том же потоке, но не поднимаемся. При втором купании поток с новой водой не тот же самый, но похожий. Все течет, изменяется, но все же остается в наличии сущностное зерно.  Нам сразу станет ясным то, что мы сейчас находимся в другом измерении понимания времени. Мы испытываем существо времени только потому, что мы сами постоянно изменяемся, но без того, чтобы при этом потерять нашу индивидуальность. Мы приходим к живому внутренне душевному пониманию времени и замечаем, что мы можем действительно пережить время только в душевном.  
Не нужно жаловаться на прошлое,

Еще о будущем беспокоиться.

Потому что нам принадлежит одно настоящее,

Однако ни прошлое, ни будущее:

Первое уже здесь,

Второе – темно,

Если оно вообще еще придет.

(Изречение Платона)
Изречение Конфуция

Троекратен шаг времени:

Осторожно прибывает будущее, привлекаясь,
Быстро как стрела настоящее улетело.
Вечно тихо прошлое стоит.

Никакое нетерпение не окрыляет

Его шаг, если оно пребывает.

Никакой страх, никакое сомнение не сдерживает

Его движение, если оно поспешно уходит.

Никакое раскаяние, никакое волшебное благословление

Не может побуждать стоящее.
Хотел бы ты счастливым и мудрым
Окончить путешествие жизни,

Прими осторожно совет,
Не к инструменту твоего деяния.

Не выбирай бегущее другом,

Не остановившееся врагом.
Время в последовательности событий
Если мы рассматриваем теперь время в последовательности событий, которые мы описываем как прошлое, настоящее и будущее, тогда мы находим в прошлом все происшедшее, в будущем - еще не существующее и в настоящем - поток жизни становящегося и происходящего. 

ПРОШЛОЕ                            НАСТОЯЩЕЕ                             БУДУЩЕЕ 
Возникшее                                                                            Еще не существующее
                                                Возникновение и

                                                Исчезновение,

                                                Жизнь

Аврелий Августин5 сформировал следующие мысли о времени: «Мы в сущности не знаем прошлого (самого по себе), но мы можем представлять его в настоящем. Итак, воспоминание является настоящим прошлого. Мы не знаем будущего, но мы можем в настоящем предвосхитить будущее в ожидании. Ожидание есть настоящее для будущего. Настоящее настоящего есть наглядное представление (созерцание). Три времени находятся в душе». 
ПРОШЛОЕ                                  НАСТОЯЩЕЕ                     БУДУЩЕЕ
Воспоминание                             Представление                     Ожидание
*

Глупец не видит счастье,
Которое пред его стопами лежит,

и этого не ценит,

так как он себя своими мыслями

слишком сильно в будущее позволяет манить.

Но мудрый давно прошедшие радости

Снова в воспоминании возрождает.

(Плутарх)6
Итак, мы можем видеть, что с одной стороны здесь ожидание действия от будущего имеет очень большое значение, но, что только в наглядном восприятии и в деянии, в «сейчас» может быть охвачено настоящее. Итак, мы живем в двойном потоке времени, который с одной стороны приходит из прошлого и течет в будущее, с другой стороны, мы можем также рассмотреть, что одновременно нечто действует из будущего в настоящем, сияет сюда. 

Нашему непосредственному восприятию и оценке доступны времена, протяженностью от одной секунды до столетий. (Например, при просмотре фильма, где картины сменяются быстрее, чем за восемнадцатую часть секунды, их последовательность не воспринимается в качестве раздельного опыта. Воспоминание о собственном восприятии идет приблизительно до третьего года жизни и достигает продолжительности нашей жизни, поэтому в зависимости от нашего возраста охватывает несколько десятилетий назад). Наша земная жизнь протекает в пространственных и временных границах. Наше время пребывания на земле ограниченно, ограниченно сроком, длится определенное время длиной от рождения до смерти. По ту сторону этих временных границ мы находим с одной стороны время до рождения и, с другой стороны, посмертную жизнь. Переход границы по ту сторону прошлого и по ту сторону будущего ведет нас в вечность, так, что здесь круг замыкается.

ВЕЧНОСТЬ

Время до рождения                    Рождение + Смерть        Время после смерти

ПРОШЛОЕ                                                                           БУДУЩЕЕ

НАСТОЯЩЕЕ

Кому время как вечность

И вечность как время,
Тот свободен

От всякого страдания.

Якоб Беме7(немецкий философ и мистик 1575-1624) 
Мера всех вещей в пространственном и временном

Каждому развитию требуется время. Каждая вещь имеет собственную меру в пространственном и временном. Что это значит? Например, растение развивается в пространстве и времени. Оно растет, распускается, пускает ростки, цветет, зреет, увядает. Каждый вид растения имеет свой типичный масштаб, цветет в определенное время, или весной, или летом или осенью. Оно может быть однолетним или многолетним – или как деревья – даже столетним и старше. Итак, каждое растение имеет свою специфическую меру. Также животное имеет свое специфическое временное пространственное развитие; каждая группа животных имеет свой собственный масштаб и определенную продолжительность жизни. Таким же образом все это существует и у человека. Он растет в определенное время и достигает по мере взросления определенного роста, который хотя и различается благодаря семье, расе и акселерации, но находится внутри некоторых определенных рамок. Хотя продолжительность жизни и возросла в последнее время, но возрастает не безгранично. Вечная жизнь на земле немыслима. 

Человек проходит определенные фазы развития, которые протекают, например, в семилетних ритмах: приблизительно в семь лет происходит смена зубов и достигается школьная зрелость; в 14 лет наступает пубертат и, наконец, в 21 год, когда последний зазор эпифиза закрыт, наступает возрастная зрелость. Человек в истинном смысле слова является «взрослым». Итак, мы находим здесь также пространственный и временной порядок и ограничение, или предел. Как сказано в Библии: «Все имеет свое время. Для всего происходящего под небесами есть свое определенное время».  То, что происходит раньше или позже времени, означает проблемы. Это также означает, что нет добра и зла, болезни и здоровья просто так, но болезнь означает, например, то, что определенные процессы протекают на неправильном месте в ненадлежащее время. Например, время беременности ограниченно, преждевременное или позднее рождение является патологией. Подражание в детском возрасте является нормальным, позднее - является определенно нездоровым. Детские болезни, если они происходят в детском возрасте, оказывают помощь в развитии ребенка и рассматриваются в качестве нормальных, но, если, они возникают у взрослых, то могут быть опасными. Все должно происходить в свое время. 

«Время является внутренним пространством – пространство есть внешнее время» Новалис, Фрагменты.
Жизнь и ритм
Раньше мы уже говорили о семилетнем ритме. Здесь выступает слово «ритм». Что такое ритм? Ритм есть многократное, непрерывное возвращение подобного в подобные временные отрезки. Итак, речь идет о периодичном разделении. Ритм в качестве обновления подобного противостоит такту, как повторению того же самого. Пожалуйста, обратите внимание на слова – «подобие, возвращение подобного, подобные временные отрезки», они не являются повторением того же самого. Итак, мы находимся в жизненном. Временной процесс становится представленным целым, выступает временной образ. Мы встречаем ритм в музыке, поэзии, танце и в эвритмии (здесь слово ритм находится внутри слова, слог «эв» обозначает здоровый, прекрасный). Как же возникает ритм? Ритм возникает между двумя полярностями и есть нечто новое, возрастание, усиление. Ритм возникает между покоем и движением. Рассмотрим типичный ритмический феномен в природе: волны. Между покоящейся водой и подвижным воздухом возникает волна. Также прибрежная волна получается благодаря покоящемуся берегу и набегающей на него воде. Естественнонаучное исследование в биологии и медицине занималось до сих пор совсем не так давно только пространственно оформленными и материальными качествами вещей. Юная наука хронобиология существует с 1937 года. Итак, только в новое время начинается рассмотрение процессуально временного протекания жизни, чтобы получить смысл. Профессор Гильдебрандт, известный хронобиолог, формулирует следующее: «К основополагающим основам биологии принадлежит то, что временной порядок жизненных процессов происходит в форме ритмов». Итак, это значит, что хронобиология является исследованием ритмов. 
Прежде было сказано, что ритм возникает между двумя полярностями; это касается также человеческого организма. На одной стороне, мы имеем специфическую работу органа, функцию, на другой стороне, сохранение порядка, постоянство, регенерацию. Обе цели, работа и функция, что означает восстановление и сохранение порядка, постоянство, регенерацию, что означает то, что восстановление не может быть осуществлено одновременно, но только во временном эпизоде, в изменении.
РАЗРУШЕНИЕ                                                         ВОССТАНОВЛЕНИЕ

Действие, функция                                     Защита порядка, стабильность

(движение)                                                                          (покой)

Бодрствование                                                                        Сон
Внутреннее время
Благодаря чему же, например, влияют теперь ритмы на физиологические процессы в человеческом организме, благодаря чему они вызываются? Почти все физиологические процессы находятся под влиянием циркадиальных ритмов (Zirkadian – zirka обозначает нечто и dian происходит от дня). Итак, речь идет о дневном ритме. Дневной ритм оказывает свое влияние благодаря пути солнца. Исследования бывших под наблюдением добровольцев, изолированных на несколько недель от внешнего дневного ритма, действующего через солнечный свет, показали, что у людей есть внутреннее время, длительность которого немного длиннее, чем 24 часа. Солнечный свет является внешним космическим подателем ритмов и синхронизирует, т.е. ставит в одинаковое созвучие внутренний ритм с космическим ритмом. Физиологически это происходит следующим образом: солнечный свет попадает на сетчатку глаза; в эпифизе тормозится высвобождение гормона мелатонин, который также оказывает действие, способствующее сну.
Итак, мы имеем дневной ритм, который находится в созвучии с солнцем, это значит, в созвучии со светом и теплом, и в человеке находится в связи с прасобственным ритмом Я.  Например, этот ритм показывает здоровую температуру тела типичную синус-кривую на протяжении дня, обнаруживается приблизительно в 3 часа ночи её минимум и в 15 часов дня – максимум. Кривая температуры кожи протекает в точности наоборот: ночью – самая высокая, днем – самая низкая. 

Следующим ритмом, оказывающим на человека большое значение, является недельный ритм. Он стоит в созвучии, как уже сказано в названии дней недели, с подвижными звездами, например, Sonntag по-немецки воскресенье – солнце, Montag (понедельник) – луна …  Samstag (суббота) – Сатурн. (В немецком языке в названии дней недели присутствуют названия планет.) Это ритм, который имеет большое значение для протекания душевной жизни. Душевное тело – астральное тело, астра – звезда. Известно, что отдельные дни недели несопоставимы друг с другом; например, в лаборатории сна понедельник можно сравнить только с понедельником следующей недели, но не со вторником. Также известно, что физическая тренировка, если она проводится в недельном ритме, например, в воскресенье и снова в воскресенье, намного действеннее, чем нерегулярная, которая практикуется примерно 3 раза в неделю.
Следующим значительным ритмом является месячный ритм, который как уже видно из названия, связан с луной (лунный месяц в сущности составляет 28-29,5 дней). Луне требуется от полнолуния к полнолунию 29,5 дней, что является примерно тем же временем, которое требуется солнцу для оборота вокруг своей оси. Мы видим, как тесно связаны действия солнца и луны, луна отражает нам свет солнца на землю приблизительно в ритме ее собственного движения. Все то, что связано с витальностью, с вегетативными функциями, протекает в этом ритме. Это значит, если необходим действительный отдых до глубочайших слоев не только в душевном, но также в витальном поле, тогда показан отпуск, курс лечения от 4 недель, т.е. 1 месяц. (Прежде также курсы лечения от 4 недель считались необходимыми   в качестве полноценных). Все, что связано с регенерацией и репродукцией, протекает в этом месячном ритме: рост, формирование памяти. Ясным становится это также в менструальном ритме от 28 дней и в лунных месяцах, показывающих беременность. В Альгау еще и сейчас привычно то, что многие работы, которые имеют дело с жизненным, водным элементом, то есть с теми силами, о которых говорилось, проводятся при определенных лунных констелляциях; вырыть ров с водой, почистить источник, выполнить работу с деревом, подстричь волосы и т.д. 

Годовой ритм, который обусловлен через отношения солнца и земли, через прохождение солнца по зодиакальному кругу, играет уже большую роль для физического тела человека. Телесное состояние человека в различное время года различно, например, в ноябре совсем другое, чем в апреле. Также действие обмена веществ различно, зимой поправляются лучше, чем летом. 
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Здоровье и болезнь

Итак, мы должны твердо держаться за мысль, что все наши жизненные процессы протекают ритмично. Созвучие этих ритмов означает здоровье, их дисгармония – болезнь. Это значит, что в человеке эти ритмы имеют большое значение, хотя также некоторые ритмы во временном отношении эмансипировались от космических. Хотя женский менструальный цикл и протекает в месячном ритме, но он не состыкован с внешним состоянием луны, иначе, тогда все женщины имели бы свои менструации в одно и то же время. Итак, у человека мы находим временную эмансипацию и эндогенные (внутренние) ритмы. Также и в другом, человек может вести себя сегодня в техническое время против космических ритмов, например, поменять день на ночь. 
Рассмотрим в сравнении с этим царство растений, здесь мы не находим автономных ритмов; растения целиком предоставлены космическому. У растения мы находим медленные ритмы. В царстве животных живут уже более быстрые ритмы и некоторые из них автономны, т.е. несколько свободные от космоса ритмы. Человек является единственным живым существом в творении, который может жить сознательно в противоритме. 

В народном языке говорится, что сон с середины ночи является наилучшим. В английском языке сон до полуночи назван прекрасным сном. Из современного исследования сна известно, что REM – часть сна, или сон, при котором возникают быстрые движения глаз и преимущественно сновидения, и, который находится в связи с душевным отдыхом человека, следует циркадианскому ритму. Это означает, что он зависит от дневного времени. Если поздно ложатся спать, то это проявляется в том, что фаза сна REM укорачивается, и душевный отдых не может быть таким ярко выраженным. В сравнении с этим, часть глубокого сна зависит от времени бодрствования. Глубокий сон отвечает за телесный отдых, который более полно осмысленным образом не уступает циркадианскому ритму. 

Фаза глубокого сна соответствует четверти лунного периода (= 6) и составляет 90 минут. В течение дня эти ритмы раскачиваются дальше, так, что каждые 1,5 часа наступает фаза расслабления. Так мы нуждаемся непосредственно после 1,5 часов напряженной деятельности в коротком отдыхе.
Следующий ритм – это четырехчасовой ритм. Каждые 4 часа наступает усиленная сонливость; это время также называют временем окон сна. Люди, которые тяжело засыпают, должны принимать во внимание эти временные пункты. 

Так мы видим, что образ жизни, соответствующий ритмам, имеет очень большое значение. Для здоровья очень важна упорядоченная перемена дневной работы и ночного сна, напряжения и отдыха. Чем больше мы придерживаемся одного и того же времени отхода ко сну и пробуждения, тем более сон способствует отдыху. Этот фактор проявляет себя в негативном смысле при переводе времени. 

Тогда весной надо на 1 час раньше вставать. Исследование, проведенное в Канаде, показало, что в понедельник после перевода времени происходит на 8% больше несчастных случаев; на следующей неделе также в понедельник констатировали усложнение несчастных случаев. 
Впоследствие, благодаря проведенным исследованиям также было установлено, что многие катастрофы могли быть связанны с переутомлением сотрудников в ночную смену, например, Чернобыль или авария танкера в Эксон Вальдес. Наибольшее количество автомобильных аварий происходит благодаря засыпанию за рулем. Если вышеназванные ритмы, т.е. через каждые 1,5 часа делать одну паузу, не принимаются во внимание, тогда может легко произойти несчастный случай. В остальном, было доказано, что имеется ясное разделение дня для несчастных случаев с пиком в ранние утренние часы, также как после обеда в 2 часа. Это время биологического понижения. Можно заметить, что умственная деятельность имеет свой максимум утром примерно с 8 до 13 часов, а с 13 до 15 свой минимум. Это показывает, что обеденная пауза очень важна. Прежде всего, дети должны в это время или спать, или, по крайней мере, отдыхать, грезя играть и не должны выполнять домашнее задание. В зависимости от времени года это полно смысла, оставить сделать школьные задания на потом, например, позднее после обеда, когда деятельность снова улучшается. Кроме того, односторонняя, только интеллектуальная деятельность неблагоприятна, это значит, что нужно всегда обращать внимание на перемену телесной и умственной деятельности, покоя и движения, отдыха и напряжения.  
Скорость ритмов и их значение для человека
Прежде мы уже упоминали о быстрых и медленных ритмах в связи с растением, животным и человеком. В мире растений существуют больше медленные, у высших животных и, прежде всего у человека, встречаются более быстрые, а также автономные ритмы. Где же мы находим в человеческом организме наиболее быстрые ритмы? Наиболее быстрые ритмы мы находим в нервно-чувственной системе, значит, вдоль наших нервов и в нервных центрах. Речь идет о колебании электронных потенциалов. Мы имеем здесь специфическую функцию, которая полезна на ваше усмотрение. В области чувственного восприятия и формирования мыслей встречаются также наиболее быстрые ритмы, но это всегда обозначает разрушение. Напротив, биологические длинноволновые ритмы, более медленные ритмы находятся в системе обмена веществ. Они в высочайшей степени согласованны с большими жизненными ритмами. Они включают организм в качестве члена в целый космос, гармонизируют и поддерживают его. Здесь мы имеем построение. 

В средней системе, ритмической системе мы находим средние волны, которые ежедневно направляются на телесные и душевные напряжения. Ритм между легкими и сердцем, между дыханием и пульсом составляет 1:4, значит, на одно дыхание приходится четыре удара сердца. Этот ритм изменяется в течение дня благодаря нашей умственной и физической деятельности беспрерывно, ночью у здорового человека он приводится в соотношение 1:4. 

Мы придерживаемся того, что наиболее быстрые ритмы находятся в области головы, в нервно-чувственной системе, также названной информационной системой (разрушение), более медленные ритмы в системе обмена веществ (построение). 

Еще более медленные ритмы встречаются, если мы посмотрим на регенерацию, исцеление, где мы можем заметить недельный ритм. 
Таблица 
Быстрые ритмы (разрушение)  
Ускорение
Нервная деятельность               Доли                     Нервно-чувственная система
Деятельность мозга                   секунды                Информационная система
Пульс                                         Секунды                Ритмическая система
Дыхание                                    Минуты                 Транспортная и раздел. сист.                 
Секреция                                   Дневной                  Система обмена веществ 
Деятельность системы             ритм
обмена веществ

Медленные ритмы (восстановление)
С развитием цивилизации человека добавляется отделение от естественной ритмической окружающей среды.  Это значит, что современный человек все более эмансипируется от космических ритмов. Временной порядок сейчас непрерывно разрушается благодаря беспорядочному образу жизни, ( например, нерегулярное засыпание и пробуждение, перемена дня на ночь, нерегулируемое время приема пищи, спешка, стресс на работе и в личной жизни ), употребление снотворных и возбуждающих средств, ночная и сменная работа, авиаперелеты с переменой времени дня и времени года, гормональные вмешательства в ритмические процессы, например, противозачаточные таблетки, лекарства, которые изменяют тепловой баланс в его ритме, такие как аспирин. 

Типичные хронические болезни цивилизации такие, как рак, диабет, сердечнососудистые заболевания – результат этой проблемы времени. Они протекают без временной структуры, значит, они не имеют определенного начала, практически не имеют собственной тенденции к исцелению, и им не хватает временной, ритмической динамики, как мы это, например, можем видеть в случае острых инфекционных болезней, особенно, при так называемых детских болезнях.

Ускорение всех вещей
Мы уже представили себе, что скорость ритмов от системы обмена веществ к нервно-чувственному полюсу, к информационной системе становится все быстрее. Рассмотрим теперь быстроту нашего времени, ограниченность, давление времени, временное принуждение в наши дни.  Так можно исторически увидеть, что, однажды, с нового времени, время в центре происходящего было передвинуто, но затем, в особенности со времени индустриальной революции, где произошел переход от аграрного общества к индустриальному, ускорение всех процессов было зарегистрировано. Представим себе теперь, как раньше все происходило относительно медленно с почтовой каретой, старые авто еще в начале этого века ездили неторопливо, а сегодня - скорость везде, также скорость поездов становится все быстрее. Все постоянно еще больше ускоряется – телефонная передача или еще быстрее общаться и молниеносно покупать круглосуточно с помощью Интернета, еда, приготовленная в считанные минуты в микроволновой печи и т.д. Добиваются ускорения созревания фруктов; сыр преимущественно больше не хранится, его готовность ускоряется искусственно. Мы встречаем моду на ускорение. В спорте постоянно стремятся ко все более быстрым достижениям; не только в большом спорте, но также в частной жизни видна все возрастающая скорость, например, в упоении темпом на скейте и т.д. Даже в классической музыке переживаем мы ускорение, так что некоторые фрагменты сегодня исполняются быстрее, чем в прежние времена. Ускорение наносит удар меньше по техническим, но больше по человеческим границам. Например, мы переживаем посредством транспорта, что ограничения благодаря массе и при высокой скорости ведут к невыносимому больше стрессу. При работе на компьютере это происходит так, что благодаря длительной новой программе и перестройке данных человек часто не справляется с этим, скорость изменения ему больше не по плечу. Дальнейший пример показывает себя в школах. Все больше информации во все более короткое время без соответствующего повторения передается детям, так что констатируется чрезмерное требование и обратный результат. Ускорение становится самостоятельным. Оно становится самоцелью. Человек становится рабом системы, рабом машины, компьютера, он понуждается механизмами и попадает в спешку и стресс. Изыскивается все, что предвещает помощь, чтобы сэкономить время и преодолеть нужду времени современного человека. Иллюзии, которые часто с этим соединяются, осознаются часто поздно или никогда. 
Все больше материи и энергии постоянно быстрее преобразуется. «Время – деньги». Это ведет к ускорению всех процессов, к укорачиванию инновационных циклов, к укорачиванию времени развития, чтобы не уступать другим в постоянно ускоряющемся соревновании. Время – деньги!? Где мы здесь очутились? Да, и затем современный человек постоянно не имеет времени, чтобы заработанные деньги снова расходовать. С одной стороны, человек – производитель, с другой стороны, потребитель. Ускорение производства должно идти вместе с ускорением потребления, и, чтобы мочь все больше потреблять, мы должны больше производить. Чтобы мочь быстрее по возможности больше потреблять, мир должен быть готовым потреблять, чтобы сэкономить время, все должно быть заводского изготовления и в целом наготове. Например, для этого есть быстрозамороженные готовые блюда, пища глубокой заморозки, быстрорастворимые продукты. Но не только в питании, но также и в других областях мы находим это, например, готовые, спланированные поездки, заранее запрограммированное свободное время, развлекательные программы и т.д. Благодаря таким предложениям мы, хотя, и экономим время и силу, но нам не нужно самим творчески этим заниматься и не нужно мучиться. Но, что мы теряем при этом! Если я сам готовлю себе еду, например, режу краснокочанную капусту, какие я могу при этом иметь обогащающие меня переживания! Эти чудесные формы, красные и белые, расположенные спирально! Какое произведение природы! Что можно пережить в путешествии, которое самим спланировано и возможно спонтанно осуществлено! Чтобы выиграть время, поскорее садятся в машину, чтобы куда-то приехать. Но, что можно наблюдать и воспринять на пути, предпринятом пешком! Если есть возможность идти с работы домой пешком, то это будет действительно выигрыш времени, в котором на указанном пути можно обдумать все случившееся и спокойно переварить при ходьбе, чтобы затем довольным и подготовленным, придя домой, смочь приступить к новому. Тогда вместо этого в каждый отрезок времени будет по возможности много вложено. От одной программы люди гонимы к другой. Не только на работе, но и в свободное время также обходятся со временем, все больше путешествий, все быстрее и все дальше путь. Все быстрее туда, в разнообразные, полные острых ощущений, переживания и также быстро назад. В книге «Ускорение событий или триумф черепахи» Георг Фюлькрафт вносит одну встречающуюся формулировку: «Все дольше и все быстрее люди куда-либо прибывают, где они все меньше находятся». Гете сожалеет в одном из своих писем об одном из его итальянских путешествий, что почтовые кучера ездят слишком быстро, чтобы действительно мочь воспринять ландшафт! Что мы причиняем нам и миру, когда мы таким образом мчимся на авто через местность и при этом имеем иллюзию, что как-либо можем воспринять нечто существенное! 
Следующий феномен нашего времени – это одновременность. Человек стремится по возможности все больше одновременно заниматься какими-то делами. Человек стремится постоянно по возможности заниматься всем одновременно. Сравнительные показания выглядят как возможность, чтобы преодолеть ограниченность нашей жизни через бег времени (вести автомобиль и одновременно звонить по телефону, готовить пищу и одновременно смотреть телевизор или слушать радио, гулять в парке, обнявшись, с другом и одновременно разговаривать с кем-то другим по телефону). 

В физическом мире наша жизнь ограничена во времени и пространстве. Одновременность в том смысле, который мы рассмотрели ранее, может привести только к стрессу, рассеянности и нервозности. В смысле нашего предыдущего рассмотрения имеет место усиливающийся процесс разрушения благодаря повышенному раздражению органов чувств. В духовной области ситуация выглядит, однако, по-другому. Здесь одновременность вполне достойна того, чтобы ее добиваться. Например, Моцарт описывает, что при сочинении музыки он переживал перед собой одновременно всю симфонию, которую затем позднее в течение времени по очередности смог зафиксировать и употребить во внешнем звучании. Это значит, что в искусстве творческая одновременность вполне возможна. Также при подготовке доклада может происходить так, что имеют перед духовным оком общую картину, чтобы затем смочь ее употребить старательно и в очередности по времени в охвате темы во временном потоке. 
Итак, мы можем констатировать, что стремление современного человека искать одновременность как в пространстве (присутствовать одновременно в разных местах), так и во времени (больше дел выполнять одновременно), физически одновременно заниматься многими делами ведет к нервозности и болезни, напротив, в духовном - вполне отвечает духу нашего времени. 

Благодаря постоянным ускорению и одновременности всех процессов, возможных благодаря нашей технике, в жизни возрастают заболевания, которые исходят из присутствующей сначала еще в функциональном, нервозности. Это такие заболевания как неврозы, сердечно-сосудистые заболевания, диабет, рак, нейродермит, аллергии, то есть, так называемые болезни цивилизации.
Ускорение переживания времени было известно в старину.   

Это значит, что равные по календарю промежутки времени кажутся старому человеку все короче. Связано ли это с тем, что старый человек стоит ближе по отношению к вечности, к смерти, и, что ему тленность его земной жизни известнее; что ему становится яснее, что он вскоре "временное благословит"? Выход на пенсию становится часто "состоянием беспокойства". Надежда на то, что, наконец, можно совершать все то, что охотно делали бы раньше, в спокойствии после увольнения на пенсию, затем сводится на нет. Действительно могли бы ожидать от старого человека чего-то другого: мудрости, свободного, спокойного обозрения проблемы, оставляющие свободным добрые советы из опыта долгой жизни. Может ли это стать позднее лучше? 
Как часто думают о том, что "если бы у меня были каникулы, тогда ..." или более старый человек думает, что "когда я буду пенсионером, тогда…" Ясно одно, то с чем раньше уже не упражнялись, не происходит никогда! Автор работала некоторое время в клинике, к которой был присоединен дом для престарелых. Там можно было наблюдать то, как много старых людей было затравленно еще в то время, когда они были мальчиками и, которые никогда не имели "никакого времени ни для чего". Но там находились также другие старые люди.  И в одной беседе опыт изменился, потому, что, если только кто-то уже в течение своей собственной жизни боролся с этой проблемой, и уже прежде это обдумал с тем, чтобы активно охватить настоящее и никогда больше не надеяться на более позднее время, тот в старости имеет шанс справиться с этой бедой.  
Есть люди,

которые не живут их настоящей жизнью,

но заняты с большим усердием не настоящим,

как если бы они еще вторую жизнь прожить могли бы,

а тем временем проходит время, 
которое им еще остается.

Антифон 8
*

Сегодня даже можно наблюдать, что это ускорение времени встречается не только у старых людей, но все больше у молодых людей и даже у детей. Как часто слышат от детей высказывание: "У меня нет времени"! И это не только бессмысленное повторение высказывания взрослых, а действительно переживается малышами таким образом. У взрослых это выглядит так или иначе, к сожалению, таким образом, что, если кто-то на себе нечто несет, то это не может ему позволить иметь время в покое и изобилии. Только деятельная поспешность награждает аурой значительности и профессионализма. Полный ежедневник считается символом статуса. Франц Камфаус9 преподносит удачный образ, при этом он говорит, что мы живем так, как водим машину, т.е. упрямый взгляд проходит прямо, иногда беглые взгляды бросаем на зеркало заднего вида и на то, что вокруг нас; мы еле-еле ещё что-то воспринимаем, и несемся так через жизнь.
Воспринять настоящее, сохраняя присутствие духа
Несомненно, очень важно иметь в виду достижимую цель, но не менее важно также то, о чем нас вопрошает настоящее, то, что находится вокруг нас, воспринимать сознательно. Прекрасный пример для этого - сказка. Во многих сказках говорится о том, как юноша, принц имеет далекую высокую цель, найти или освободить принцессу. Оба старших брата идут прямиком к цели и, благодаря всему, что встречается им на пути в настоящем, терпят поражение. У них нет времени на то, чтобы ответить старой женщине, которая упала в канаву, и на то, чтобы ее спасти. Или в другой сказке ответить карлику, который стоит на обочине дороги, на его вопросы. Напротив, третий младший брат бдителен и сохраняет присутствие духа, помогает старой женщине, приветливо отвечает карлику, и, благодаря этому активному, положительно-открытому восприятию им его окружения в настоящем, получает ту помощь, которая ему необходима, для того, чтобы достичь своей дальнейшей цели.
Что мы могли бы сделать?
С образом этой сказки мы продвинулись теперь вперед от рассмотрения феноменов в связи с проблемой и описанием патологических процессов к тому, что нам может помочь. Мы живем в настоящее время, и не имеет смысла желать повернуть колесо времени вспять. Также не может быть речи о том, чтобы упразднить часы и отрицать весь прогресс современной техники. Нашей целью может быть только то, чтобы использовать часы в качестве помощи для самовоспитания и самообладания, а не наоборот, быть зависимыми от часов. Современная техника может нам на верном месте в верное время оказать настоящую помощь. И, если не машина нам утверждает ускорение, не быстрая машина склоняет нас к тому, чтобы мы ехали быстро, но мы, также при отказе дальнейшего ускорения, находим правильную скорость, тогда мы вне опасности.
Следующим является упражнение терпения. Сейчас человеку очень трудно уметь ждать, когда придет верное время. Например, при болезнях, когда все должно исчезнуть скорее прочь, при этом не задумываются о последствиях; или при других вещах, где необходимо время для того, чтобы нечто могло вызреть. " Для хорошей вещи требуется некоторое время ", говорит пословица, и мы все забываем это слишком часто. Так же как каждому плоду требуется время для созревания, также хорошие идеи нуждаются во времени для созревания, для того, чтобы потом превратиться в реальность.
В изобилии сегодняшних возможностей (разнообразие средств массовой информации, возможности покупки, медицинские ассортименты, возможности мероприятий по проведению свободного времени и т.д.) важно найти силу, чтобы сортировать, сознательно и индивидуально принимать решения, что выбрать, а что оставить, чтобы не тонуть в приливе разнообразия и не уноситься дезориентировано.

Раньше мы слышали о значении ритма. Прежде во всех работах содержались ритмы; например, сеяние, косьба, молотьба, мойка; движение происходит в свойственном человеку ритме. Сегодня эти работы едва ли выполняются больше руками и вообще мы при повседневной работе задействованы существенно меньше в качестве целого человека духовно и телесно, но все больше только со стороны нервной системы, т.е. занимаемся только нажатием кнопок и так далее. Такая жизнь, которая затем дает все больше свободного времени, предполагает также осознанное создание компенсации. Что значит компенсация? Например, если кто-либо много интеллектуально работает, просиживая весь день, то ему необходимо расслабление с помощью телесных гармоничных движений. Творческое художественное действие (музыка, гончарное ремесло, лепка, живопись и так далее или эвритмия) могут здесь помочь. Изменение между работой и паузами, между напряжением и разрядкой, между физической деятельностью и умственной работой должно учитываться.

Начнем еще раз с дневного ритма. Маленький ребенок сначала должен учиться ритму, должен направляться родителями к регулярности. Ему необходимы регулярное питание, регулярные подъем и засыпание. Профессор Гехт, исследователь сна, сформулировал следующее предложение: "Хороший сон в детстве программирует жизнь". Следующее известно из народной мудрости: "Возьми себе время и покой утром, тогда днем у тебя будет меньше забот " (можно было бы сказать, меньше стресса). Утренняя короткая программа на день может помочь лучше структурировать работу и доставит меньше нервозности. Особенно важно, чтобы день мог завершаться вечером. Обратный обзор событий дня, по возможности образный, объективный, а не субъективный, является очень важным вспомогательным упражнением.

Кроме того, имеет значение соблюдения недельного ритма, т.е. 6 дней работы, а на 7-ой день отдыхают, не делают ничего из того, что не нужно обязательно выполнить. Уже вначале мы обратили внимание на значение эффективности душевных упражнений, которые регулярно проводятся в определенные дни недели, например, в воскресенье и снова в воскресенье.

При планировании отпуска должен учитываться ритм 4 недель. Скачкообразные изменения сезонного времени и часовых поясов благодаря дальним поездкам, где возможно, еще короче чем 4 недели, гормональное исключение менструального ритма и т.д., все это примеры, которые имеют значение для человеческого здоровья. В Вальдорфских школах в этом отношении внимание обращается также и на этот ритм, так чтобы занятия по определенным предметам проходили эпохами по 4 недели, для того, чтобы материал не разрывался.

Следующим по своей важности является сознательное переживание ритма года с сезонами и годовыми праздниками. Летом у нас больше присутствует природное сознание, а зимой преобладает больше внутреннее. Итак, ритм между внешним и внутренним, между большей внутренней и внешней активностью, также между временем для самоотречения (перед праздником Пасхи) и изобилием, является рациональным. Сегодня хотели бы, чтобы весь год длилось "Рождество". Хотели бы также весь год иметь землянику и делать летний отпуск зимой и наоборот. 

Нужно принять во внимание также биографические ритмы, повторение подобного на новой ступени на протяжении жизни. 

        " У меня нет времени " – благодаря помощи современной техники мы можем иметь больше времени, только, если мы используем его правильно. Пунктуальность, которую мы можем иметь благодаря часам, имеет свою положительную сторону. Здесь речь идет о том, чтобы научиться владеть собой, т.е. не слишком рано уже нервничать и пребывать в беспокойстве, а также, с другой стороны, не опаздывать. " Пунктуальность - это добродетель королей ". Для того чтобы различать существенное от несущественного, чтобы сортировать и пропускать несущественное, необходимо постоянно упражняться. Из-за разнообразия вещей, которых мы хотим, мы разбрасываемся; и, если нам удается расставить приоритеты, то мы получаем настоящую экономию времени. Полностью жить в настоящем, это дается нам всем очень трудно. Камфаус рассказывает о том, как у одного монаха спросили, как он при таком большом количестве дел может оставаться таким собранным. Его ответ был: "Если я стою, то я стою; если я иду, то я иду; если я сижу, то я сижу; если я говорю, то я говорю..." «Мы также, все это делаем», - перебили его задавшие вопрос. "Нет", сказал монах, "если вы сидите, тогда вы уже стоите; если вы стоите, тогда вы уже бежите; если вы бежите, тогда вы уже находитесь у цели...". – Необходимо себе снова и снова строго запрещать думать уже о следующем, в то время когда мы исполняем что-то одно. Рассматривать впечатления внешнего мира в полном покое, задумчиво, позволять им на нас действовать и продолжать звучать, не только для того, чтобы этим наслаждаться, но благодаря внутренней деятельности перерабатывать. Это не просто, но очень важно. Иметь время для нас, для наших ближних, для нужд нашей среды (без того, чтобы потерять мечтательно окружение или себя самого), этому мы должны снова учиться. Наблюдение и инициативно-творческое действие ведет человека как становящегося в его развитии дальше. Из прошлого, учась на опыте, добывая познания, помня о наших задачах, позволить будущему сиять, но не желать ускорения, а сознательно оставить, чтобы иметь возможность в будущем осуществить то, что сейчас от нас требуется, чтобы быть способным в настоящем осуществить правильное и доброе.
Мы видели, что у ребенка сознание времени развивается только постепенно; таким образом, мы можем понять, что проблема времени является проблемой сознания и непосредственно связана с человеком сегодняшнего времени. Находить новое, современное отношение ко времени, является трудным заданием, вызовом и одновременно шансом.

Теперь эти высказывания о времени заканчиваются изречением Рудольфа Штейнера:
Учится жить в вечности,
Тот, кто понимает, как освободить 

свое отношение
 ко времени. 
1) Платон, греческий философ (427- 347 до Рождества Христова)

2) Гален, греко-римский врач (129-199 после Рождества Христова)

3) Аристотель, греческий философ (384-322 до Рождества Христова)

4) Гераклит, философ из Эфеса (550-480 до Рождества Христова)

5) Аврелий Августин, святой и великий латинский учитель христианской церкви (354-430 после Рождества Христова)

6) Плутарх, греческий философ и историк (50-125 после Рождества Христова)

7) Якоб Бёме, немецкий философ и мистик (1575-1624)

8) Антифон, старейший аттический (греческий) оратор ( около 480 до Р.Х.)
9) Франц Камфаус, епископ в Лимбурге 

