Die psychologischen Auswirkungen der Meditation

DEN AUSWIRKUNGEN DER VERGANGENHEIT
ENTGEGENWIRKEN

Unsere jetzigen Gewohnheiten, Standpunkte und
die Art, wie wir auf Menschen und Lebenslagen
reagieren, sind alle durch unsere vergangenen
Erfahrungen festgelegt. Hin und wieder — wenn
das Leben leer und sinnlos erscheint — hat jeder
Stimmungen von Depression und Unzufrieden-
heit. Menschen fassen gute Vorsatze, und wenn
es ihnen nicht gelingt, sie auszufiihren, wachst in
ihnen das Gefuhl von Sinde und Schuld. Viele,
voller Ehrgeiz nach Reichtum, Macht und Ruhm,
finden ihre Plane auf Schritt und Tritt vereitelt.
Spirituell Suchende fuhlen sich an manchen
Tagen befligelt, dann aber wiederum dumpf und
unfahig zu meditieren oder den goéttlichen Namen
konzentriert zu wiederholen. Alles dies geschieht
trotz bester Absichten und Bemiihungen - an-
scheinend ohne jeden Grund. Nichts geschieht
jedoch ohne Grund. Die Ursachen unserer Miss-
erfolge, Leiden und wechselhaften Stimmungen
liegen tief in unserer Vergangenheit, unserem
bewussten Denken unzuganglich. Hier erhebt sich
eine wichtige Frage: Konnen wir jetzt und hier
Wirkungen der Vergangenheit ausmerzen? Wir
kénnen eine Wirkung nur beseitigen, wenn wir
ihre Ursache zerstéren. Um frihere psychische
Ursachen jetziger Leiden zerstéren zu koénnen,
bedarf es dreier Voraussetzungen:

1. Wir missen die eigentlichen Ursachen unserer
jetzigen Schwierigkeiten aufspuren, indem wir ihre
Wurzeln weit ins Tiefenbewusstsein verfolgen.

2. Wir missen mit den dort herrschenden menta-
len Kraften von Wirkenlassen und Unterdriicken
umgehen kénnen.

3. Wir mussen die ursachliche Wurzel zerstoren. —
Das war es, was Freud und seine Nachfolger
versucht haben, das sind die Grundschritte ihrer
psychologischen Arbeitsweise. Doch haben sie
bei ihren Versuchen nur Teilerfolge erzielt.

Ein umfassendes System zur vollstandigen Aus-
rottung friiherer Ursachen von jetzigen Leiden und
zur volligen Erneuerung des gesamten Menschen
bietet der Yoga. Dieses System basiert auf drei
wesentlichen Grundsétzen der Yoga-Psychologie.
Der erste lautet, dass jede Handlung, jede Erfah-
rung eine feinstoffliche Auswirkung in Form eines

Restes oder Samens — einen Samskara — in der
Denksubstanz hinterlasst. Dieser Samen kann die
urspringliche Handlung oder Erfahrung wieder
auslésen, indem er eine Vritti, eine Gedankenwel-
le, aufkeimen lasst.> Die Samskaras sind also die
eigentliche Ursache all unserer jetzigen Leiden,
und um uns von ihnen zu befreien, missen wir
uns von unseren Samskaras befreien.

Der zweite Grundsatz der Yoga-Psychologie
lautet, dass es zwei Krafte gibt, die auf unser
Denken einwirken: die Kraft des Zur-Wirkung-
Kommenlassens, des Ausdriickens, Vyutthana,
und die des Unterdriickens, des Kontrollierens,
Nirodha. Diese stehen in Widerspruch zueinan-
der. Die Vyutthana-Kraft wandelt einen Samskara
in eine Gedankenwelle um. Sie bewirkt, dass
Hunderte von Ideen und Winschen in unser
Denken hochsteigen und unsere Meditation
erschweren.

Die Nirodha-Kraft ist von zweifacher Art. Eine
stoppt die Gedankenwelle und wandelt sie zurtick
in eine Samskaraform; sie wird Vritti-Nirodha
genannt. Sie hat keine Macht Uber die Samska-
ras. Sie wirkt auf der wachbewussten Ebene des
Denkens und kontrolliert die grobstofflichen Vrittis.
Diese Kraft setzen wir flir gewdhnlich ein, wenn
storende Gedanken in unserer Meditation hoch-
steigen. Patanjali sagt: ,Die grobstofflichen Vrittis
kénnen durch Meditation ausgeschaltet werden.”

Die zweite Art von Nirodha-Kraft hat Macht tber
die Samskaras an sich und heil3t daher Samska-
ra-Nirodha. In der Denksubstanz gibt es Tausen-

L Anm.: LVrittit wird mit ,Gedankenwelle® Ubersetzt, die
Bedeutung ist aber weitlaufiger. Swami Yatiswarananda
sagt daruber:

.Nach Auffassung der Hindu-Psychologen sind Denken,
Fuhlen und Wollen wie Wellen auf dem Geistessee. Sie
sind nicht wasserdicht voneinander getrennt, sie flieBen
zusammen. Jede Welle enthélt verschiedene Grade
von allen dreien — Denken, Fuhlen und Wollen. Der
Name wird bestimmt vom dominierenden Element.
Wenn eine Welle den Kopf mehr beriihrt als das Herz,
nennen wir sie einen Gedanken; wenn sie das Herz
mehr beriihrt, nennen wir sie ein Gefiihl. Wenn diese
Welle Kopf und Herz gleich stark beruhrt, sprechen wir
vom Willen, der sich in Handlungen ausdriickt. Mit all
diesen Wellen identifiziert sich die Seele unaufhdrlich.”
(Aus: Abenteuer des religidsen Lebens, V)



de von Samskaras, doch treten nur einige von
ihnen in Erscheinung. Die Ubrigen bleiben in
einem Schlafzustand oder in einem kontrollierten
Zustand. Die Samskaras werden auf zweifache
Weise kontrolliert. Eine ist ein naturlicher, automa-
tischer Prozess, der sich im Tiefenbewusstsein
ohne Kenntnis der Person abspielt. Es geht hier
um die Unterdriickung eines Samskaras durch
einen anderen Samskara. Zum Beispiel kann der
Furcht-Samskara den Gier- oder den Lust-
Samskara unterdriicken und den Menschen davor
bewahren, diese Emotionen zu zeigen. Diese Art
unbewusster Unterdriickung nennt Freud Ver-
drangung. Der Samskara verliert nicht seine
Macht, er wird nur voriibergehend ausgeschaltet.
Einige Verdréangungsformen sind aus dem
menschlich-gesellschaftlichen =~ Zusammenleben
nicht wegzudenken. Doch kann, wie Freud auf-
zeigt, die Verdrangung maéachtiger Instinkte und
Emotionen zu Neurosen und psychosomatischen
Krankheiten filhren. Die zweite Weise, einen
Samskara zu kontrollieren, ist seine bewusste
Unterdriickung durch Willenskraft. Da die Sams-
karas als subtile Krafte in den unbewussten
Tiefen der Denksubstanz existieren, kann der
Wille zu ihnen keinen direkten Kontakt aufneh-
men. Die Natur eines Samskaras kénnen wir nur
verstehen, wenn er in eine Gedankenwelle um-
gewandelt und so an die Oberflache des Denkens
gebracht wird. Erst dann, wenn wir die durch die
Gedankenwelle aufgedeckte Natur einer friiheren
Erfahrung erkannt haben, und die Gedankenwelle
wieder in einen Samskara zuriickverwandelt
worden ist, steht dieser Samskara unter der
Kontrolle unseres Willens. Wichtig dabei ist, dass

ein Samskara nicht unter Kontrolle gebracht
werden kann, wenn man nur dessen Vritti ver-
drangt, man muss die Natur der im Samskara
verborgenen Erfahrung erkennen. Das ist der
Unterschied zwischen Vritti-Nirodha (Stoppen)
und Samskara-Nirodha (Erkennen).

Erkenntnis bringt einen Samskara unter Kontrol-
le, nicht bloRe Verdrdngung. Das ist der dritte
Grundsatz der Yoga-Psychologie. In Wirklichkeit
hei3t das, dass wir die urspringlichen, friiheren
Ereignisse mit vollem Bewusstsein und durch
Willenskraft wieder erleben und wieder erfahren
mussen, um die Wirkungen der Vergangenheit
ausléschen zu kodnnen. Das ist natirlich das
Hauptprinzip Freud'scher Psychoanalyse, die
jedoch wegen ihrer nicht zu Ende gedachten
Theorien und Methoden keine tiefe, vollige Um-
wandlung zustande bringt. Wir missen alle
versteckten Wiinsche, Angste und Wider-
spruchlichkeiten ans Licht bringen, uner-
schrocken ins Auge fassen, verstehen und
besiegen. Das kénnen wir durch intensive
Meditation. Sie wihlt unser ganzes Tiefenbe-
wusstsein auf und bringt alle verborgenen Instink-
te, Komplexe und Schwachen ans Licht. Das
gelauterte und gescharfte Denken enthillt uns
dann ihre wahre Natur, und unser gestarkter Wille
hilft uns, sie zu besiegen. Wenn unsere Meditati-
on bei all dem versagt, ist das ein Zeichen dafr,
dass es ihr an Intensitét oder an einer geeigneten
Anleitung fehilt.

[Der auf diesen Artikel folgende Uber die Reife des
Charakters findet sich unter ,Themen II* — ,Ego“]
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DIE FUNF ZUSTANDE DER SAMSKARAS

Um die Aktivitat der Samskaras zu beherrschen,
mussen wir wissen, auf welche Weise sie wirken.
Sie befinden sich nicht alle im gleichen Stadium.
Patanjali sagt, dass sich ein Samskara in einem
der folgenden finf Zustande befinden kann:

Der erste Zustand ist der ,schlummernde*, in
dem die Samskaras unentfaltet bleiben. Ein Kind
wird mit Hunderten von Samskaras geboren, doch
in seiner Kindheit schlummern die meisten. Je
alter es wird, um so mehr Samskaras beginnen zu
wirken. Laut Patanjali werden nur jene Samskaras
wirksam, fur die die Umstande in eben diesem
Leben gunstig sind. Der Rest schlummert. Das
beweist, dass auch die Umwelt fur das Wirken der
Samskaras eine Rolle spielt. Gute, gunstige
Bedingungen zu Hause und in der Gesellschaft
erwecken die besten Samskaras im Menschen.

Im zweiten Zustand, dem ,entfalteten”, driicken
sich die Samskaras uneingeschrankt aus. Wenn
die Bedingungen glnstig sind, kommen unsere
verborgenen Neigungen voll zum Ausdruck,
vorausgesetzt, dass sie von der Gesellschaft
gebilligt werden. Viele unserer normalen einfa-
chen Winsche gehéren zu dieser Gruppe. Wach-
sen in uns bestimmte Wunsche stark an, ohne
dass die Gesellschaft sie billigt, dann verdrangen
wir sie; das heil3t, sie werden im Unterbewusst-
sein in Schach gehalten. In diesem Zustand der
Verdrangung befinden sich die Samskaras in
einer turbulenten Verfassung, werden aber durch
den méachtigen Einfluss anderer Samskaras
davon abgehalten, sich zu entfalten. Verdrangung
ist eine der wichtigsten Entdeckungen Freuds,
doch konnte er nicht genau erklaren, was sich
dabei abspielt. Laut der Yoga-Psychologie kann
ein starker Samskara einen schwachen unterdri-
cken. Zum Beispiel kann der Furcht-Samskara
den Lust- oder Gier-Samskara verdrangen. Da
sich das in den Tiefen des Unterbewusstseins
abspielt, wei der Mensch nichts davon. Unter-
drickung - verursacht von den im Unterbewusst-
sein tobenden Konflikten - kostet eine Menge
psychischer Kraft und schwécht unser Denkorgan,
das dann nicht mehr meditieren kann. Durch
sorgfaltige Selbstanalyse und stete geistige
Wachsamkeit sollten wir uns von Verdrangungen
befreien, indem wir unsere verborgenen Konflikte
und deren Ursachen aufdecken. ...

Der vierte Zustand der Samskaras heil3t der
.abgeschwachte“. Beherrschen wir unsere Win-

sche und Impulse bewusst und vernunftmaRig,
dann verlieren die betroffenen Samskaras an
Heftigkeit und werden schwach. Ohne sich ins
Bewusstsein zu drangen, verweilen sie in Samen-
form in den nun erkannten Tiefen unseres Unter-
bewusstseins, immer in Reichweite des Bewusst-
seins. Diese Umwandlung der Samskaras in den
abgeschwéachten Zustand ist das Ergebnis langen
Ubens von Selbstdisziplin und L&uterung. Im
verdrangten Zustand sind die Samskaras méchtig
und aktiv und auBer Reichweite des Bewusst-
seins. Im abgeschwéchten jedoch verlieren sie
ihre Macht und stehen immer unter bewusster
Kontrolle. Im Yogi sind die meisten Wiinsche und
Impulse auf den abgeschwéachten Zustand herab-
gesetzt. Dadurch bleibt sein Denken ruhig, und er
geniel3t die Freude der Selbstkontrolle. Verdran-
gung ist ungesund und fihrt zu Geisteskrankhei-
ten. Dagegen erhélt Yoga-Unterdrickung die
psychische Kraft und befahigt den Strebenden,
sich auf h6here Bewusstseinsebenen zu erheben.

Die Umwandlung der Samskaras in den abge-
schwéchten Zustand bedeutet noch lange nicht
ihre Zerstérung. Geradeso wie Samen spriel3en,
wenn wir sie begiel3en, werden auch die abge-
schwachten Samskaras aktiv, wenn wir sie anre-
gen, aber ,im Feuer gerdstet® keimen sie nicht
mehr. Setzen wir Samskaras dem Licht unseres
héheren Bewusstseins aus, werden sie unwirk-
sam, werden zu ,verbrannten Samen“. Solche
Samskaras konnen nicht mehr keimen, selbst
wenn das Denkorgan mit Sinnesobjekten in
Beruhrung kommt. Durch wiederholte spirituelle
Erfahrung verbrennt der Yogi seine Winsche und
Impulse und bringt sie alle auf den funften Zu-
stand, auf den ,verbrannter Samen“. Eine andere
Moglichkeit, Samskaras voéllig zu vernichten, gibt
€es nicht.

In einem voll erleuchteten Weisen sind die ge-
samten Karma-Samen flr immer aul3er Kraft
gesetzt. Doch die von den Vasanas erzeugten
Erinnerungen bleiben in ihm erhalten. Rama-
krishna sagte: ,Wie ein verbranntes Seil noch die
Form eines Seiles behélt, aber keinen mehr
binden kann, so existiert in einer voll erleuchteten
Seele nur mehr der Anschein von Winschen.”



INTEGRATION DER PERSONLICHKEIT

Manchmal akzeptiert nur das bewusste Denken
das spirituelle ldeal; das tiefenbewusste macht
weiter wie bisher. Dann kann sich der Strebende
nicht ganz der Meditation hingeben. Sie berihrt
dann nur die Oberflache seiner Personlichkeit.
Zahllose Stimmen und Konflikte des Tiefenbe-
wusstseins stehen ihren Wirkungen entgegen.
Ramakrishna lehrt, dass ein Faden nicht durchs
Nadelohr geht, wenn nur eine einzige Fiber ab-
steht...

Bewusste Eigenschaften wie Vernunft, Wille und
Gefuhl, kdnnen wir ohne Schwierigkeit in Einklang
bringen. Das eigentliche Problem liegt darin, die
Winsche, die sich in den unbekannten Grinden
unseres Tiefenbewusstseins regen, zu meistern.
Wir kénnen unser Denken nur dann auf einen
einzigen Punkt richten, wenn wir unsere tiefenbe-
wusste mit unserer bewussten Denksubstanz
verbinden und gleichschalten. Das nennt man
Integration der Persodnlichkeit.

Ist das Tiefenbewusstsein die Quelle unseres
Kummers, so ist es andererseits auch der Spei-
cher riesiger psychischer Krafte. Nur wenn unsere
bewusste Denksubstanz an diese Energiequelle
angeschlossen ist, wird unsere Meditation zu
einem machtvollen Werkzeug. Meditation, die
vom Tiefenbewusstsein nicht unterstitzt wird,
entbehrt jeglicher Kraft, und es kann dann Jahre
dauern, ehe man einen Erfolg sieht.? Das Tiefen-
bewusstsein ist auch die Nahrstatte menschlichen
Glaubens. Der Glaube, der Berge versetzt,
stammt aus ihm. Ohne dass wir darum wissen,
ohne dass wir sie beachten, formen Krafte des
Tiefenbewusstseins in aller Stille unsere Zukunft.
Alle schopferischen Menschen leben nahe am
Tiefenbewusstsein. Jener spirituell Strebende, in
dem das tiefenbewusste das bewusste Denken
wirksam unterstitzt, bedarf keiner Ermutigung
durch andere, keiner ginstigen Umstande, keiner
guten Stimmungen, um zu meditieren. In ihm I6st
sich Meditation von selbst aus und erhalt sich aus
eigener Kraft.

2 Anm.: Das ist der Grund, warum am Anfang das Uben
in einer Gruppe angeraten wird. Es ist forderlich, dies in
einem strukturierten Umfeld und an einem speziell daftir
geschaffenen Ort, idealerweise unter den Augen eines
Meisters, zu tun

Jener, in dem das tiefenbewusste Denken das
bewusste nicht unterstiitzt, spurt keine Energie
und keine Lust zu meditieren. Er wird standig von
Zweifeln befallen, obwohl er Bucher liest und auf
die Ratschlage der Alteren hort. Er hat vor allem
den Glauben an sich verloren. Er hat Angst vor
den Bildern, die sich in den dunklen Kammern
seines Tiefenbewusstseins verbergen. Er flrchtet,
er kénne jederzeit ihren dunklen Kréaften unterlie-
gen. Naturlich kann ein Strebender zu Beginn
seinem Denkorgan nicht recht trauen, weil er noch
nicht genau erkannt hat, wie es arbeitet, und er
noch keine Kontrolle Uber das Ganze erlangt hat.
Aber in dieser Lage darf er sich nicht lange auf-
halten. Er muss die mentalen Probleme vernunft-
maRig lI6sen und die Unterstitzung seines Tiefen-
bewusstseins gewinnen. Wird das Tiefenbewusst-
sein unser Freund, dann ist Moral etwas ganz
Selbstverstandliches fur uns. Damit Enthaltsam-
keit, Gewaltlosigkeit und andere Tugenden spon-
tan werden, mussen wir das Tiefenbewusstsein in
unser bewusstes Denken einbeziehen.

Wenn Vivekananda Uber Starke — eines seiner
Lieblingsthemen — sprach, meinte er nicht nur die
Macht und den Glanz des Selbst, sondern auch
die verborgenen Kréafte des Tiefenbewusstseins...
Das Tiefenbewusstsein lautern und ihm danach
vertrauen ist das Geheimnis eines erfolgreichen
meditativen Lebens und auch die Weisheit eines
gesunden Lebens.?
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® Anm.: Das Thema der Personlichkeitsintegration aus
Sicht der Yoga-Psychologie wird in einer eigenen Pdf
voll ausgeschopft



