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Schulung des Denkens

Wirkungen auf die leibliche Organisation

Das Leibfreiwerden, das durch eine Schulung des Denkens erreicht werden kann, ist
nicht nur ein Sich-Losen vom physischen Leib; es birgt auch die Dimension eines neuen
Ergreifens der leiblichen Organisation. So gesehen geht es weniger um ein Frei-vom-Leib
als vielmehr um ein Frei-im-Leib-Sein. Diese Einsicht eréffnet anthroposophisch-geisteswis-
senschaftlich sowie therapeutisch einen Forschungsbereich von gréBter Bedeutung: Gilt es
doch zunehmend, die Extreme von einseitigem Leibfreiwerden und vélliger Verstrickung in

den Leib bewusst auszubalancieren.

Die Schulung des Denkens beginnt damit, dass ein selbstge-
wdhlter Gedankeninhalt immer und immer wieder meditativ
vor die Seele gestellt wird. Die ganze Aufmerksamkeit ruht auf
dem Gedankeninhalt. Die Kraft der eigenen Aufmerksamkeit
bringt bestdandig diesen Gedankeninhalt hervor. Es wird dabei
versucht, alle storenden Einfdlle, Erinnerungen, Assoziationen
und die dufseren Wahrnehmungen loszulassen beziehungsweise
auszuschalten. Dies gelingt erfahrungsgemaf} am ehesten nicht
durch ein Bekdmpfen der Ablenkungen, sondern eine immer
wieder energisch angestrebte Hingabe an den Meditationsinhalt.
Die Ablenkungen werden mdglichst mit Gelassenheit ertragen,
bis sie durch die gestdrkte Fahigkeit, sich an den Meditations-
inhalt hinzugeben, zunehmend in den Hintergrund treten und
verschwinden.

Meditationsinhalte in dem hier gemeinten Sinne konnen drei
verschiedenen Bereichen entnommen werden. Erstens: Es wird
ein einfacher, von Menschen gemachter Gegenstand vorgestellt
und bedacht, zum Beispiel ein Loffel, ein Bleistift, ein Knopf etc.
An solchen »einfachen Themen« kann vor allem das strenge Bei-
der-Sache-Bleiben geiibt werden. Diese Gegenstdnde erfiillen
jeweils eine ganz bestimmte Funktion, die in der Ubung so klar
wie moglich veranschaulicht und gedacht werden kann.

Ein zweiter Bereich von Schulungsmoglichkeiten schliefit sich
an das reine philosophische Denken an. Hierbei konnen zum
Beispiel Satze aus der »Philosophie der Freiheit« von Rudolf Stei-
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1 Ein einfaches und beliebtes
Beispiel an dieser Stelle ist
die Idee des Kreises und ihr
Verhiltnis zu verschiedenen
Definitionen des Kreises.
Die Idee selbst ist iiber-
sprachlicher Natur. Durch
die verschiedenen Definiti-
onen kann die Idee jeweils
verschieden zum Ausdruck
gebracht werden. Die Defini-
tionen sind nicht die Idee; sie
weisen vielmehr auf dieselbe
hin. Folgende Definitionen
der Idee des Kreises sind u.a.
moglich:

1. Unendlich viele Punkte
in einer Ebene, die alle den
gleichen Abstand von einem
Punkt dieser Ebene haben.

2. Schnittfliche durch eine
Kugel.

3. Dasjenige zweidimensio-
nale Gebilde, das bei kleinst-
moglichem Umfang den
grofitmaglichen Inhalt birgt.
4. In einer Ebene verlau-
fenden, gleichmafliig ge-
krimmte Linie, die sich in
sich selbst schliefit.

In Bezug auf die Idee muss
unterschieden werden zwi-
schen dem Erscheinen der
Idee im Bewusstsein auf-
grund der reinen Denktd-
tigkeit (und mit Hilfe von
Definitionen) und dem Sein
der Idee durch sich selbst un-
abhdngig von menschlichen
Denkakten. Das Sein der Idee
im Sinne der scholastischen
universale ante rem ist nicht
nur {ibersprachlicher Natur,
sondern auch unverdnder-
bar sowie unabhdngig von
seinem Erscheinen in Raum
und Zeit. Siehe auch: Steffen
Hartmann: Ewige Idee und
unsterbliches Wesen - ein
platonisches Problem, in »Der
Europder«, Oktober 2005.

ner als Ausgangspunkt genommen werden. Insbesondere das
dritte Kapitel der »Philosophie der Freiheit« birgt eine Fiille von
Sdtzen, die zur Beobachtung und Erfahrung des reinen Denkens
anregen. Der Unterschied zu dem ersten Ubungsbereich besteht
darin, dass in jenem durchaus von bildhaften Vorstellungen aus-
gegangen werden kann, ja das innere Aufbauen solcher Vorstel-
lungen hat schon eine die Konzentrationskraft starkende Wir-
kung. Wird hingegen vom reinen Denken ausgegangen, fallen
solche Vorstellungsbilder weg. Es kommt dann nur noch auf das
absolut durchschaubare Bilden und Verkniipfen von Begriffen
und Ideen an.

Ein dritter Bereich von Meditationsinhalten entstammt spiritu-
ellen Texten, zum Beispiel den Evangelien oder Mantren Ru-
dolf Steiners. Solche Meditationsinhalte fordern nicht nur die
gewohnliche Vorstellungs- und Gedankenkraft, sie gehen auch
iiber das reine Denken hinaus, indem sich an ihnen eine Fiille
feiner Empfindungen und Bilder entziinden kann, die sich we-
der dem gewoOhnlichen Vorstellen noch dem reinen Denken (auf
diese Weise) ergeben. Daher wird dieser letzte Bereich auch oft
als der im eigentlichen Sinne meditative bezeichnet. Aus dieser
Perspektive waren dann die anderen beiden Bereiche Vorstufen
der Meditation.

Die drei skizzierten Stufen der Schulung des Denkens entwi-
ckeln jeweils vorrangig eine Fahigkeit. Diese Fahigkeiten bauen
aber aufeinander auf und durchdringen sich: Konzentrations-
vermaogen, Intuitionsvermdégen im Sinne der begrifflichen Intu-
ition und schlieflich das iibersinnliche Wahrnehmungsvermo-
gen. Das Konzentrationsvermogen wird auf der ersten Stufe als
Grundfdhigkeit ausgebildet; es wird bendétigt, um iiberhaupt die
Biindelung der Aufmerksamkeit auf einen bestimmten Gedan-
keninhalt unter Ausschaltung aller Ablenkungen zu erreichen.
Das Intuitionsvermdgen im Sinne der begrifflichen Intuition
setzt nicht nur ein solches Konzentrationsvermdgen voraus,
sondern es verlangt auch, dass ich reine Begriffsinhalte ohne
»Beimischung« von sinnlich Vorgestelltem fassen kann. Die den
Begriffen und Ideen innewohnende Logizitdt als solche wird
denkend erfasst. Was auf dieser Stufe eintritt, ist das sogenann-
te Evidenz-Erlebnis. Es besteht darin, dass mir ein begrifflicher
Zusammenhang voll und ganz durch sich selbst begriindet und
damit restlos durchschaubar erscheint. Das iibersinnliche Wahr-
nehmungsvermogen schliefllich kann sich entwickeln, wenn
sich am Denken Gefiihl und Wille entziinden. Dieses Fiihlen
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und Wollen darf nicht verwechselt werden mit dem alltdglichen
Fiihlen und Wollen. Letztere ergeben sich aus den gegebenen
Lebenstatsachen. Durch eine meditative Verwandlung des Den-
kens entstehen jedoch neue, bisher unbekannte Gefiihls- und
Willenserlebnisse von zundchst sehr feiner Art. Diese entziin-
den sich an der eigenen meditativen Aktivitdt.

Wird das Konzentrationsvermdgen und das Intuitionsvermogen
(reines Denken) systematisch - das heift regelmafig und iiber
langere Zeitraume hinweg - gelibt, so ergibt sich zundchst ein
Wachsen der inhaltlichen Klarheit des Denkens. Ein vorgestellter
Gegenstand (z.B. ein Loffel) kann von mir klar konturiert inner-
lich angeschaut werden. Ich kann ihn von allen Seiten betrach-
ten. Es tritt eine gewisse Bewusstseinsruhe ein, indem ich mein
Bewusstsein auf einen Vorstellungsgegenstand solchermafien
fokussiere. Im reinen Denken konnen die inhaltlichen Beziige
eines Begriffes bei entsprechender Ubung immer differenzierter
und auch unabhangig von bestimmten Formulierungen gedacht
werden. Ich erlebe die Unabhédngigkeit der Begriffe und Ideen
von Worten und einzelnen Formulierungen. Es wird deutlich,
dass ein begrifflicher Zusammenhang (Idee) durch verschiedene
Formulierungen zum Ausdruck gebracht werden kann.!

Ein ndchster entscheidender Schritt auf dem Weg der Schulung
des Denkens ergibt sich, wenn man bei Konzentration auf einen
Gedanken bemerkt, dass bei starkster Gedankenintention inhalt-
lich der Gedanke nicht mehr fassbar ist. Dieses Erlebnis wird zu-
ndchst als ein Scheitern der Meditation erfahren, als ein Versa-
gen. Die frither schon erreichte Gedankenklarheit geht verloren;
es bleibt eigentlich nichts. Man kann in diesem Stadium schier
verzweifeln an der eigenen geistigen Schwache - Ablenkungen
treten vor das Bewusstsein: Erinnerungen, Assoziationen, All-
tagsgefiihle etc. Wesentlich scheint mir zu sein, dass diese Krise
bewusst angenommen und ausgehalten wird. Man kann dann
zu der Einsicht gelangen, dass ungewollte Diskontinuitdt ein
charakteristisches Merkmal geistiger Schulung ist. Mit anderen
Worten: Nach anfinglichen Erfolgen auf dem Ubungsweg treten
Riickschldge auf, die ein notwendiges Scheitern darstellen, da
nur in der Uberwindung dieser Riickschlige die entsprechenden
Fahigkeiten weiterentwickelt werden konnen. Durchschreitet
man in diesem Sinne die Krise, wird deutlich, dass gerade in
den beschriebenen Negativerlebnissen und ihrem Aushalten die
Kraft des Denkens weiter gewachsen ist.
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Meditative
Verwandlung des
Denkens

Die hier gemeinten Riickschldge miissen von den anfanglichen
Ablenkungen (»Startschwierigkeiten«), die im ersten Absatz
dieses Aufsatzes erwahnt wurden, unterschieden werden. Riick-
schldge, die vor dem Hintergrund einer schon erworbenen Fahig-
keit auftreten, haben eine andere Qualitdt als Schwierigkeiten,
die es am Anfang des Fahigkeitserwerbs zu iberwinden gilt.

Im Folgenden sollen einige Erfahrungen der meditativen Schu-
lung des Denkens beschrieben und ihren Einwirkungen auf die
leibliche Organisation nachgegangen werden. Es liegt dieser
Beschreibung insbesondere eine meditative Arbeit an dem Pro-
log des Johannesevangeliums zu Grunde. Diese Angabe wird
gemacht, um fiir den interessierten Leser nicht nur auf die Me-
thode, sondern auch auf den Inhalt hinzuweisen, an dem diese
Methode erprobt wurde.

»Das Licht scheint in der Finsternis.« Der vorangegangene Satz
kann in einem ersten Schritt ganz einfach als Information aufge-
fasst werden. Er erscheint dann als eine fertige gedankliche Aus-
sage, als ein Produkt. Es ist von Licht die Rede; dieses scheint;
wo? in der Finsternis. Versuche ich, mein Erleben dieses Satzes
- indem ich ihn als Information auffasse - zu beobachten, be-
merke ich: Mein Erleben des Satzes ist statisch und unbewegt.
Ich kénnte auch sagen: Ich erlebe den Satz eigentlich gar nicht.
Der Satz als gedankliches Produkt ist sofort fertig - mein Den-
ken zugleich zu Ende. Auf der Informationsebene ist mein Ver-
haltnis zu diesem Satz distanziert; auch ist kein weiterfiihrender
»Sinn« oder »Nutzen« fiir mich erkennbar.

Ich kann nun in einem zweiten Schritt versuchen, den Satz
»Das Licht scheint in der Finsternis« als Prozess mitzuvollziehen
und zu erleben. Zu diesem Zweck muss ich mein Denken ver-
langsamen. »Das Licht ...«: In der Verlangsamung des Denkens
bemerke ich, dass das Wort Licht aus sich heraus nach einer
AuRerung oder Tatigkeit verlangt: Dem Wesen des Lichtes ent-
spricht es, zu leuchten, zu scheinen, zu erhellen, zu strahlen.
Das Substantiv Licht birgt also die zu ihm gehorigen Verben be-
reits in sich. Es wohnt ihm die Dynamik inne, diese Verben aus
sich herauszusetzen. »Das Licht scheint ...«: Schon diese drei
Worte konnen zu einem inneren Geschehen werden, zu einem
aktiven geistigen Vollzug. Dieser Vollzug stoft im weiteren Ver-
lauf des Satzes auf einen Widerstand; es muss etwas sein, das
das Licht erhellt, worin es scheint: »...die Finsternis«. Die Fin-
sternis ist nicht nur der dufierliche Gegensatz des Lichtes, sie ist
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auch dasjenige, vor dessen Hintergrund das Licht erst als Licht
erkennbar wird. Die Finsternis ist in diesem Sinne ein Teil des
Wesens des Lichts. »Das Licht scheint in der Finsternis.«

Auf die angedeutete Weise kann dieser Satz in mir zu einem
dynamischen Geschehen werden. Mein Verhaltnis zu dem Satz
bleibt nicht langer ein distanziertes, es wandelt sich zur Anwe-
senheit in dem Satz als Prozess. Diese Anwesenheit im Denk-
prozess kann durch Verlangsamung und Intensivierung dessel-
ben erreicht werden.

Eine nachste Schicht des meditativen Erlebens erwachst aus
dem nunmehr langsam erwachenden Bewusstsein fiir die Kraft
und die Geste der einzelnen meditativen Wortlaute. In dem Satz
»Das Licht scheint in der Finsternis« weitet sich das Wort Licht
zu einem ganzen Kosmos von Erlebnissen aus. Die Aufrichte-
kraft und das Strahlen und Leuchten des »i« in diesem Wort
wird erlebbar. Interessanterweise strahlt das »i« nicht nur von
aufen oder von innen, sondern das »i« von Licht scheint aufRen
und innen gleichermafien zu umfassen. Einmal ist es makrokos-
misches Licht, das mich ergreift. Dann macht sich geltend, dass
»ich« in dem »Licht« drinnen stecke, dass ich selber Licht bin.
Man konnte in diesem Sinne formulieren: Ich bin Licht. Der Sinn
dieses Satzes erschliefit sich auf verschiedenen Bedeutungsebe-
nen. In der deutschen Sprache ist die Silbe »ich« tatsdchlich in
dem Wort »Licht« enthalten. Das ist natiirlich »nur« eine dufiere
Spiegelung des Sachverhaltes, der meditativ erlebt wird als »Ich
bin Licht«. Ja, man bemerkt diese sprachliche Fiigung unter
Umstadnden erst, wenn man das entsprechende seelisch-geistige
Erlebnis hatte. Und in einer dritten Bedeutungsschicht weist der
Satz auf ein Christuswort. »Ich bin das Licht der Welt« spricht
der Christus im Johannesevangelium (8,12). Der Anfang des
Johannesevangeliums (»Und das Licht scheint in der Finster-
nis«; 1,5) leitet auf diese Weise durch sich selbst zu dem Chri-
stuswort: »Ich bin das Licht der Welt.« Das meditative Erlebnis
»Ich bin Licht« ist natiirlich nur eine anfdngliche und zeitlich
begrenzte Teilhabe an der Christuswirklichkeit, die in dem Satz
»Ich bin das Licht der Welt« zum Ausdruck kommt.

Das angefiihrte Beispiel soll zundchst nur andeuten, dass in die-
sem Stadium der Entwicklung des Denkens einzelnen Vokalen
oder Worten die Kraft innewohnt, zu ganz bestimmten inneren
Erlebnissen zu fithren. Das Denken wird auf diese Weise zu-
nehmend anschauend, gestaltend, imaginativ. Das anschauende
und gestaltende Denken verlduft in Bewegungen und Impulsen,
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