Stetigkeit und Spontaneitat

Auch im Hinblick auf das Wesen des meditativen Lebens soll eine Verdeutlichung
aus Sicht der Yoga-Psychologie nicht fehlen. Hier wird der Frage nachgegangen,
wie das oftmals trockene und miihsame Streben an Natirlichkeit gewinnen kann

Ein meditatives Leben wird nur dann ein Leben
voll Freude, Segen und Erflllung, wenn es
.sahaja“, natirlich, ist. Zur Naturlichkeit gehoren
Stetigkeit und Spontaneitat. Ein natirliches Leben
ist deshalb stetig, weil Stetigkeit zu einem Teil
unseres Wesens geworden ist. Es genigt nicht,
ein, zwei Stunden am Tag zu meditieren. Ebenso
wichtig — wenn nicht noch wichtiger — ist es, sich
den ganzen Tag Uber, ja unser Leben lang, im
meditativen Gewahrsein zu befinden. Wir werden
sehr lange dazu brauchen, unser Bewusstsein
durch Meditation zu verandern, wenn wir téglich
nur ein, zwei Stunden fiir sie ertibrigen. Verbrin-
gen wir den restlichen Tag ungesammelt, rastlos,
achtlos und auf mechanische Weise, heben wir
wahrscheinlich die Wirkung der Meditation wieder
auf. Sie wird nur dann ein machtvolles, schnelles
Mittel fir unsere Bewusstseinsumwandlung, wenn
unser meditatives Gewahrsein stetig geworden
ist, das heif3t, wenn alles, was wir tun und denken,
von innerer Ruhe und Selbstgewahrsein begleitet
wird. Viele von Ihnen werden das kleine Buchlein
.Die Praxis der Gegenwart Gottes" gelesen ha-
ben. Darin mahnt uns der gro3e franzésische
Mystiker des siebzehnten Jahrhunderts, Bruder
Lorenz, standig an Gott zu denken. Viele indische
Heilige lehrten uns dasselbe. Es schaut wie eine
einfache, leichte Ubung aus, doch in der Praxis
gibt es nichts, was schwerer ist. Wenn man die-
ses standige Erinnern nur durch Willenskraft
erzwingen will, entsteht eine Anspannung, der
wenige auf die Dauer gewachsen sind.

Die unmittelbare N&he Gottes ist nicht etwas,
was ,gelbt" werden kann. Sie ist ein spontanes
Erlebnis, das uns — einmal erfahren — nie wieder
verloren geht. Selbst wenn wir es vergessen
wollten, wir kdnnten es nicht. Der Rat von Bruder
Lorenz, standig an Gott zu denken, ist in Wirklich-
keit der Rat, in stetem meditativen Gewahrsein zu
leben. Das ist nur dann eine mihelose, schpferi-
sche, freudige Ubung, wenn uns Meditieren
selbstverstandlich und spontan geworden ist.

Was bedeutet Spontaneitat? Alles, was wir mi-
helos tun, ist nicht unbedingt auch etwas Sponta-
nes. Spontaneitat ist eine Gesamtreaktion des
ganzen Menschen, vollig unabhangig von allem,
was er je zuvor erlebt hat.

Das Gefuhl des Staunens, das ein Schmetter-
ling im Kind weckt, die verzaubernde Wirkung
eines Sonnenuntergangs oder das Mitleid, das
man fur leidende Menschen empfindet, sind
spontane Reaktionen, von denen der ganze
Mensch ergriffen wird. Es gibt noch eine hohere,
doch sehr viel seltenere Art spontanen Erlebens,
die man Natur-Mystik nennt. Manche Menschen,
besonders Jugendliche und Kiinstler, geraten
gelegentlich in einen Zustand von besonderer
Wachheit. Mit weit offenen Augen fihlt man sich
plétzlich von einer geheimnisvollen Stille ergriffen,
in der Baume, Hauser, Gras, Menschen, Higel,
StraRen, Himmel, Wolken — alles — zutiefst wirk-
lich, deutlich und von zarter, lebendiger Gegen-
wart erflllt zu sein scheint. Wir fuhlen, dass wir
ein untrennbarer Teil eines gréReren Lebens sind,
von dem die ganze Welt nur eine bildliche Darstel-
lung ist. Vergangenheit und Zukunft sind ausge-
l6scht, die Zeit steht still, wir weilen in einer nicht
endenden Gegenwart. Wir wollen nichts, planen
nichts, wir sind erfillt von sanft strahlender
Schonheit und dem Frieden reinen Daseins. Das
Sein an sich wird uns zur Freude.

Diese halb mystischen Erlebnisse sind fir ge-
wohnlich ohne religiésen Inhalt oder Wert und
rufen wahrscheinlich keine bleibende Verande-
rung des Charakters oder Bewusstseins hervor.
Doch dadurch, dass sie Spontaneitdt und das
Gefihl des Einsseins mit dem kosmischen Leben
freisetzen, schenken sie dem Menschen Natir-
lichkeit, Frische und Freude. In deutlichem Ge-
gensatz dazu steht das Meditationsleben eines
durchschnittlichen spirituell Strebenden. Es ist voll
Kampf, gehemmt von endlosen Regeln und
Einschréankungen, die jede Spontaneitat abtdten
und die Seele vom kosmischen Leben abschnei-
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den. Meditation beschéftigt in vielen nur einen Teil
ihres Denkorgans, und das reicht nicht aus, den
ganzen Menschen wachzurufen. Einige spirituell
Suchende folgen dem Weg anderer oder imitieren
ihn, statt sich nach ihrem eigenen Lebensgesetz
zu entwickeln. Deshalb bleibt das meditative
Leben vieler isoliert, schal, unnattrlich, unschép-
ferisch, freudlos und ohne Beziehung zum realen
Leben. Kénnen wir unser spirituelles Leben frei,
frisch, spontan, nattrlich, stetig, ganz und freud-
voll machen? Ja, aber nur dann, wenn die Buddhi,
das spirituelle Herz, erwacht; das heifl3t, wenn das
individuelle Selbst (Jivatman) an die Oberflache
der bewussten Denksubstanz emporsteigt und all
unser Denken und Tun Ubernimmt. Meditation ist
der Versuch, sich aus einem tieferen in einen
héheren Bewusstseinszustand zu erheben. Weil
uns niedere Instinkte und Denkautomatismen
hinunterziehen, ist diese Aufwartsbewegung
schwierig und mihsam. Sie wird nur dann leicht,
wenn uns die erwachte Buddhi emporzieht. Die-
ses hohere Erwachen lasst allerdings meist sehr
lange auf sich warten. Was kénnen wir tun, bis es
sich ereignet, und was, wenn es sich nie ereig-
net? Wir kénnen den Prozess des Erwachens
beschleunigen, indem wir unsere Bemuihungen
verstarken und die unangenehme friihe Phase
schnell durchschreiten. Das heif3t natirlich, inten-
siver zu ringen — doch wer von tiefem Streben
erfullt ist, macht sich voll Freude ans Werk.

Die Ausweitung des Bewusstseins

Es gibt zwei Haupthindernisse bei dem Versuch,
spirituelles Leben stetig und spontan zu machen:
die groRen Bereiche des Tiefenbewusstseins, die
im Denkorgan existieren, und der Einfluss, den
die Vergangenheit auf unser gegenwartiges
Leben ausubt.

Spirituelles Leben ist bewusstes Leben, ist in
Wirklichkeit Ringen um erweitertes und hoheres
Bewusstsein. Doch wenn wir unser Leben be-
trachten, stellen wir fest, dass der Horizont unse-
res derzeitigen Bewusstseins recht eng ist. Viele
fromme Menschen geloben morgens, den ganzen
Tag Uber an Gott zu denken, um am Abend
festzustellen, dass sie lhn die meiste Zeit verges-
sen haben. Der Grund dafr ist, dass das, was wir
bewusstes Denken nennen, nur eine kleine Insel
im Meer des Tiefenbewusstseins ist und standig

von seinen Wellen Uberflutet wird. Wir missen
klar erkennen, was bewusstes Leben wirklich ist:
namlich Selbstgewahrsein. Wir mégen die Dinge,
mit denen wir umgehen, die Menschen um uns,
die Nahrung, die wir essen, gewahren — doch wir
gewahren selten unser Gewahrsein. Unser soge-
nanntes Gewahrsein ist nichts anderes als eine
Identifizierung mit den uns umgebenden Objek-
ten, und wir werden vom uns unbewussten Le-
bensstrom mitgerissen. Ein Leben ohne Selbst-
gewahrsein ist ein unbewusstes Leben.

Die meisten der Probleme in unserem Leben
sind direkt oder indirekt das Ergebnis des unbe-
wussten Lebens, das wir fihren. In den dunklen
Raumen des Tiefenbewusstseins lauern die
Instinkte und die Triebe von Lust, Zorn, Gier,
Gewalt und Selbstsucht. Sie springen die Seele
aber nur dann wie Tiger an, wenn sich das be-
wusste Denken dem unbewussten ausliefert.
Angste, Spannungen, psychische Krankheiten
und Konflikte UOberwaltigen uns nur, wenn das
Unbewusste in unserem Leben dominiert. Der
Durchschnittsmensch weil3 nur sehr wenig von
seinem Tiefenbewusstsein. Meditation deckt es
uns auf und auch die Weise, in der es auf uns
einwirkt. Wenn wir uns zur Meditation oder zu
Japa (Wiederholung von Gottes Namen) setzen,
dringen alle mdéglichen stérenden Gedanken auf
uns ein. Dies sind Gedanken, die normalerweise
durch bestimmte, unter der Bewusstseinsschwelle
vor sich gehende Steuerungen im Zaum gehalten
werden. Meditation ist eine Art Entspannung, und
diese hebt — wie im Traum — die Unbewusste
Kontrolle auf und gibt damit die unterdriickten
Gedanken frei. Solange das Tiefenbewusstsein
nicht einigermaflen unter der Kontrolle des Be-
wusstseins steht, kann man nicht gut meditieren.

Das Ziel des spirituellen Lebens ist nicht nur,
bewusst zu leben, sondern auch Uberbewusste
Erfahrungen zu erlangen. Es ist aber nicht mog-
lich, das bewusste zu Ubersteigen, solange ihm
vom unbewussten Grenzen gesetzt werden. Das
spirituelle Leben beinhaltet also ein doppeltes
Streben: das Unbewusste beherrschen und das
bewusste Ubersteigen. Vivekananda sagt in
diesem Zusammenhang: ,Die vor uns liegende
Arbeit ist gewaltig, und vor allem mussen wir die
ungeheure Masse abgesunkener Gedanken, die
in uns selbsttatig geworden ist, zu beherrschen
suchen. Das ist der erste Teil des Lernens: die
Beherrschung des uns nicht bewussten. Der



nachste ist, Uber das bewusste hinauszugehen.
Wie es ein unbewusstes Wirken unterhalb des
bewussten gibt, so gibt es auch ein Wirken ober-
halb des bewussten. Wenn der Mensch diesen
Uberbewussten Zustand erlangt, ist er frei und
gottlich... Das ist das Ziel — dieses grenzenlose
Reich des Uberbewussten.*

Wie konnen wir unser Tiefenbewusstsein be-
herrschen? Es gibt verschiedene Mdglichkeiten.
Dieses riesige Thema kann hier nur kurz behan-
delt werden. In jedem Menschen finden Unbe-
wusste Steuerungen statt, die das Tiefenbewusst-
sein und seine unerwiinschten Inhalte in Schach
halten, doch sind dies unbewusste Mechanismen.
Wir brauchen aber eine bewusste Kontrolle. Das
heifl3t, wir missen unser Bewusstsein bis in das
Tiefenbewusstsein ausweiten. Vivekananda sagt:
.Die praktische Psychologie richtet ihre Energie
vor allem darauf, das Unbewusste zu beherr-
schen; und wir wissen, dass wir das kdnnen.
Weshalb? Weil wir wissen, dass die Ursache des
unbewussten das bewusste ist. Unsere unbe-
wussten Gedanken sind die abgesunkenen Millio-
nen uns ehemalig bewusst gewesener Gedanken.
Friher bewusste Handlungen versteinern, wir
beachten sie nicht, wissen nichts von ihnen,
haben sie vergessen... Die gro3e Aufgabe ist es,
den gesamten Menschen zu erneuern, um ihn in
allem zum Herrn seiner selbst zu machen.”

Das bewusste Beherrschen des Tiefenbewusst-
sein heil3t Nirodha. Im Gegensatz zu Verdrangung
— die ein unbewusster Vorgang ist — ist Nirodha
das Ergebnis jahrelanger Willensausiibung. Die
indische Spiritualitat bietet drei Mdglichkeiten,
Nirodha zu erzielen. Eine ist der Yoga-Weg.
Vivekananda sagt dazu: ,Wir sehen daher, dass
wir auf zwei Seiten arbeiten mussen: Erstens
mussen wir durch das richtige Wirken von Ida und
Pingala — den beiden gewdhnlichen Strémen —
den tiefenbewussten Vorgang beherrschen und
zweitens mussen wir auch noch Uber das Be-
wusstsein hinausgelangen.” Die verschiedenen
Hatha-Yoga-Ubungen, besonders die Atemiibun-
gen, sind im Grunde dazu da, durch Beherr-
schung des Koérpers den gesamten Mechanismus
des Tiefenbewusstseins unter Kontrolle zu brin-
gen — obgleich einige dieses Ziel vergessen und
aus den Ubungen eine Art von Korperbeweihrau-
cherung machen.

Die zweite Mdglichkeit, Nirodha zu erreichen, ist
der Bhakti-Weg von Gebet und Selbstunterwer-

fung (Hingabe an Gott). Das Gebet offnet die
Herzraume fur das EinflieRen géttlicher Kraft. Wie
ein Lied, das auf einem Band aufgenommen ist,
durch Entmagnetisierung geldéscht wird, I6scht
auch die gottliche Kraft Eindriicke der Vergan-
genheit im Tiefenbewusstsein aus. Intensives
Gebet bringt das gesamte Tiefenbewusstsein
schnell unter Kontrolle.

Der dritte Weg zu Nirodha ist Meditation. Wenn
der Anfanger zu meditieren beginnt, ist es, als
offne sich flr ihn die Blchse der Pandora. Wenn
er aber nicht aufgibt, erreicht sein Bewusstsein
immer groRere Bereiche seines Tiefenbewusst-
seins und unterbindet dessen eigenwillige Regun-
gen. Und wenn die Buddhi erwacht, leuchtet das
Licht des hoheren Bewusstseins, die spirituelle
Intuition, in die dunklen Winkel und Ecken des
Tiefenbewusstseins und brennt seine Unreinhei-
ten aus. Nach und nach lernt er, dass er sein
meditatives Gewahrsein ins Tiefenbewusstsein
ausdehnen kann, auch dann, wenn er sich nicht
zur Meditation setzt, sondern sich eingehend mit
einer Arbeit befasst. Durch Ubung kénnen wir das
Bewusstsein in alle Teile unserer Person ausdeh-
nen: in den physischen Kdrper, um Krankheiten
zu heilen, und sogar in den Traumzustand, um
schlechte Traume zu verhindern.

Am besten beherrschen wir unser Tiefenbe-
wusstsein, wenn wir uns jedes Gedankens und
jeder Handlung voll bewusst sind. Wenn wir unser
Gewahrsein in alle Bereiche unseres Denkens
und Tuns ausdehnen, kénnen wir wirksamer
unser menschliches Bewusstsein in gottliches
Bewusstsein umwandeln, als wenn wir taglich ein,
zwei Stunden meditieren. Was aber diese Ubung
fur uns so schwer macht, ist unsere Angewohn-
heit, stdndig zu beurteilen, etwas vorzuziehen,
standig Menschen und Angelegenheiten beein-
flussen zu wollen, weil diese Angewohnheit immer
Konflikte und Spannungen ausl6st. Sobald wir sie
aufgeben, wird meditatives Gewahrsein fir uns
einfach und natdrlich.
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