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  Vorwort zur ersten Auflage.




  Dieses Lehrbuch hat den Zweck, die Menschen auf die Kräfte aufmerksam zu machen, welche sie unbenutzt mit sich herumtragen und von deren Existenz die meisten nicht einmal eine Ahnung haben. Wir sind keine schwachen Geschöpfe; wir tragen eine Macht in uns, die uns unabhängig machen kann vom Stoffe, die uns wirklich zur „Krone der Schöpfung“ erheben kann, wenn wir es erst verstehen, uns dieser Macht zu bedienen. Das soll das vorliegende Buch lehren.




  Mit den durch eine marktschreierische Reklame angebotenen Büchern, die sich z. B. „Die Kraft in sich selbst“ und „Persönlicher Magnetismus“ oder auch „Die Macht der Hypnose“ usw. betiteln, hat diese Arbeit nichts gemein. Nicht zum brutalen, egoistischen Übermenschen, sondern zum ethisch vorwärtsstrebenden Idealmenschen, der seine Macht nur zum Wohle seiner Mitmenschen nützt, soll dieses Buch führen. Der Mensch ist frei und soll seinen Willen betätigen lernen. Die Hypnose aber macht willensunfrei. Wir sind hier, um zu streben und zu erringen, – nicht zeitliche Güter, sondern unvergängliche Werte für die geistige Ebene. Von dem durch die Hypnose Errungenen aber hat der innere Mensch – auf den wir ja hauptsächlich bedacht sein sollen, da er der Fortexistierende ist – keinen Nutzen.




  Der Verfasser ist selbstverständlich kein Adept. Er untersteht aber seit Jahren einer weisen, von ihm hochverehrten Führung, durch deren Einflussnahme dieses Buch entstanden ist. Seine persönlichen Erfahrungen reichen demnach natürlich auch nicht bis zur Höhe des dritten Abschnittes, wohl aber hat er sämtliche Fähigkeiten, die im zweiten Abschnitte gelehrt werden (mit teilweisen Ausnahmen), an sich selbst erprobt.




  Der in diesem Buche niedergelegte Lehrgang verbindet die beiden großen Yoga-Systeme, von welchen das eine den physiologischen Teil des Menschen berührt, während das andere die psychische Entwicklung im Auge hat. Die harmonische Verbindung dieser beiden Systeme lässt die Schwierigkeiten leichter überwinden und führt rascher aufwärts. Nichts ist gefährlicher als die Entwicklung des menschlichen Willens, ohne dass er mit dem ethischen Fortschritt Hand in Hand schreitet. Mit scharfen Waffen lässt man gemeiniglich nur einen Vernünftigen hantieren: ein Unvernünftiger brächte damit Tod und Verderben seiner Umgebung und schließlich sich selbst, denn das ist das böse Merkmal der „schwarzen Magie“, dass sie einem wütenden Ungeheuer gleicht, das sich schließlich immer selbst vernichtet. Der Bösewicht, der seine astralen Kräfte entwickelt, um damit unlauteren Trieben zu frönen und anderen zu schaden, verbrennt eines Tages in dem Feuer, das er selbst entzündet hat.




  Zum Schlusse will ich noch darauf aufmerksam machen, dass mein Lehrbuch das einzige ist, welches den Schüler nicht halbfertig und unbefriedigt vor der Tempelpforte stehen lässt, sondern das ihn weiterführt bis zur Höhe, bis zu dem für Menschen überhaupt Erreichbaren.




  Karl Brandler-Pracht.




  Litschenthal bei Seelbach (Baden) im Dezember 1906.




  





  Vorwort zur zweiten Auflage.




  Um dem Ernststrebenden das Werk seiner Entwicklung zu erleichtern, habe ich die zweite Auflage gründlich durchgearbeitet, unnötige Breiten entfernt und unklare Stellen deutlicher gemacht. Besondere Aufmerksamkeit wurde den Kapiteln über Atem-Gymnastik, Prana und den Tattwas gewidmet; ich bin dadurch einem vielfach geäußerten Wunsche gerecht geworden. Durch diese notwendige Vermehrung mag es allerdings scheinen, als ob ich den Unberufenen damit die Wege erleichtert hätte. Ich werde es allerdings auch nicht hindern können, dass einige von ihnen sich in der bösen Richtung zu entwickeln versuchen. Wasser und Feuer können verderbenbringend wirken und sind doch so segenspendende Elemente. Die Wahrheit kann den Vielen, die sie sehnenden Herzens suchen, nicht deshalb verschlossen bleiben, weil Einzelne ihr Licht nicht zu ertragen imstande sind und an ihm erblinden.




  Weder das Licht noch derjenige, der es zum Heile seiner Mitmenschen entzündet, sind schuldtragend, dass sich die törichte Motte die Flügel verbrennt.




  Karl Brandler-Pracht.




  London im November 1911.




  





  Vorwort zur dritten Auflage.




  Es erscheint mir als eine höhere Fügung, dass während des großen Weltkrieges dieses Buch seine dritte Auflage erlebt. Schwer wird die Menschheit gegenwärtig heimgesucht; der Tod hält eine überreiche Ernte, und die Überlebenden sind in Trauer gehüllt und Not und Drangsal aller Art umgeben sie.




  Aber wie jedes Leid nur zur seelischen Kräftigung dienen soll und in dieser Beziehung eigentlich als ein Segen aufzufassen ist, so wird auch die gegenwärtige schwere Zeit ein Läuterungsmittel für die Menschheit sein. Einkehr zu sich selbst, größere Verinnerlichung und seelische Vertiefung wachsen auf dem blutgedüngten Boden und führen die Menschen näher zu Gott und damit auch näher zur Erkenntnis ihrer eigentlichen Bestimmung, zur Verwandlung des Gesetzes der „All-Liebe“ in die Tat.




  So vorbereitet fühlen sich die Menschen für die „göttlichen Wahrheiten“ empfänglicher, und so hoffe ich, dass dieses Buch in seiner dritten Auflage viel offene Herzen finden wird. Sei es ihnen Trost, Erhebung und eine kräftige Stütze auf ihren weiteren Lebenswegen.




  Karl Brandler-Pracht.




  Berlin-Steglitz im Februar 1917.




  





  I. Abschnitt: Der Lehrling. Die leichteren Stufen.




  1. Einleitung.




  Was sind wir Menschen doch für armselige Geschöpfe! Hilflos treibt uns der Sturm auf dem Meere des Lebens umher. Allen Gewalten preisgegeben, haben wir nur sehr unzulängliche Mittel uns derselben zu erwehren. Wir haben Augen und können nicht sehen, was kommen wird, was hinter dem Berge auf uns lauert, was in der Zeiten Tiefe verborgen liegt. Wir sind an die Gegenwart gebunden und an das Licht. Wir hören, aber zwischen uns und dem Schallerreger darf kein allzu dichtes Hindernis stehen und die Entfernung darf nicht zu groß sein, auch sind uns nur gewisse Schwingungen wahrnehmbar, alle anderen gehen für unsere persönliche Empfindung verloren.




  Was nützt uns das feinste Gehör, mit dem wir die honigsüßen, schmeichelnden Worte des Nachbars hören, wenn wir nicht seine falschen, hinterlistigen Gedanken empfinden können. Was frommt es uns, wenn ein schönes Auge uns entgegenleuchtet voll Liebe und Huld, aber wir nicht imstande sind, den Verrat zu sehen, der im Herzen dieses Geschöpfes wohnt? Mit den mangelhaften körperlichen Sinnen ausgestattet, sollen wir uns nun hindurchwinden durch das dornige Gestrüpp, durch den dichten Urwald, mit dem das Leben uns umgibt und der angefüllt ist mit giftigen Reptilien, reißenden wilden Tieren und tausend anderen Gefahren!




  Der Mensch, die Krone der Schöpfung! Wie lächerlich klingt dieser Ausspruch in Anbetracht seiner körperlichen Hilflosigkeit. Blicken wir empor, so sehen wir nicht die Steine am Wege und kommen zu Fall; achten wir sorgsam auf unsere Schritte, dann merken wir nicht den Balken, der auf uns herabzustürzen droht, und der Gefahr, die uns hinterrücks ereilt, sind wir machtlos ausgeliefert.




  Machtlos? Nein! Die weise Fürsorge des Allgeistes hat uns großartige Waffen an die Hand gegeben, damit wir uns der unzähligen Angriffe erwehren können. Wir haben unsere Intelligenz und mit derselben schufen wir die heutigen Kulturzustände, brachten aber dadurch dem Menschengeschlechte eine Legion neuer Feinde: verheerende, unsichtbare Feinde, die sich nicht fassen lassen, die den Menschen bedrohen bei jedem Schritt, bei jedem Atemzuge.




  Und was wohnt nicht alles in seiner eigenen Brust, von welch furchtbaren Dämonen wird er beherrscht! Wie muss er im Staube kriechen vor diesen gewaltigen Tyrannen, ein gepeitschter, geschundener Sklave. Und doch hat ihn auch für diesen Kampf die Schöpfung ausgerüstet mit einer mächtigen Wehr. Wir kennen sie wohl, diese Waffe, und nennen sie „Wille“. — Aber wir Unseligen verstehen nicht damit umzugehen. Wir kehren das scharfe Ende dieser Waffe gegen uns und den stumpfen Stiel gegen den Feind. Wille und Intelligenz, was nützen sie uns, wenn wir sie so falsch gebrauchen.




  Wie aber sollen wir sie verwerten zu unserem Heile, wer lehrt uns das? Unser Geist, der alles hört, der alles sieht, der alles weiß und der nicht gebunden ist an Zeit und Raum, wie wir mit unseren schwerfälligen Sinnesorganen. Dieser Geist spricht zu uns zu jeder Zeit, warnend und eindringlich, aber wir hören es nicht. Die Allgüte hat uns einen Sinn gegeben, der die Sprache des Geistes unserem körperlichen Bewusstsein übermitteln soll, aber wir haben mit Hilfe der Intelligenz und des verkehrt angewendeten Willens diesen Sinn zum Schweigen gebracht. Wir wollen nur die grobkörperlichen Sinne anerkennen, wir dünken uns unendlich weise und glauben das große Geheimnis schon enthüllt zu haben, wenn wir deren Organe genau kennen. Den höchsten aller Sinne aber, den sogenannten „psychischen Sinn“, der, wenn er in uneingeschränkter Tätigkeit ist, den Menschen zu einem Halbgott erheben kann, diesen Vermittler zwischen der Unendlichkeit und der Zeitlichkeit, den weisen wir stolz zurück.




  Die moderne Wissenschaft nennt den psychischen Sinn „Aberglaube“. Und wie gut täte eben dieser Wissenschaft der so vielfach geschmähte sechste Sinn. Eine gewisse wissenschaftliche Autorität hätte die „Welträtsel“ besser entdeckt und weiser über „Kraft und Stoff“ gesprochen, sie hätte den Zellseelen nicht solche Universalbedeutung zugeschoben, wenn der psychische Sinn etwas wacher in ihr gewesen wäre. Freilich wer den Geist leugnet, kann auch den „Vermittler“ entbehren.




  Der psychische Sinn aber existiert, er offenbart sich jenen, welche mit okkulten Wissenschaften sich befassen, welche ohne materialistische Voreingenommenheit dem Wesen der Menschenseele lauschen.




  Von der Existenz einer unstofflichen Persönlichkeit, des geistigen Ichs, das wir „Psyche“ nennen wollen, muss der Lernende überzeugt sein; ebenso muss er wissen oder durch die einschlägige Literatur sich davon belehren lassen, dass er außer seinem grobstofflichen Körper noch einen feinstofflichen, odischen Körper, den Astralleib, besitzt. Er muss überhaupt wissen, dass die Materie in mehreren Zustandsformen besteht.




  Hat nun der Lernende sich so über sein innerstes Wesen Gewissheit verschafft, so werden sich ihm dadurch, dass er infolge seiner Übungen den psychischen Sinn erweckt, ungeahnte Kräfte offenbaren, die bislang in seinem Innern latent geblieben waren, vergrabene Schätze, die ans Tageslicht befördert, den Besitzer in jeder Weise reich beglücken werden. Aber Geduld muss der Schatzgräber haben und Ausdauer. Wenn ihm auch der Schweiß von der Stirne rieselt, jeder Spatenstich bringt ihn seinem Ziele näher. Es sei aber der Lernende darauf aufmerksam gemacht, dass seiner eine große Mühe und Selbstüberwindung harrt. Aber auch Mut gehört dazu. Der Mut, den Kampf mit der egoistischen Materie auszufechten. Diese gierige, genusssüchtige, harte Materie ist der nimmersatte Drache, der die Schätze bewacht, die der Lernende heben soll. Und dieser Drache ist sehr schwer zu überwinden.




  Dieses Lehrbuch ist so eingeteilt, dass aber auch alle diejenigen, die den Kampf mit sich selbst scheuen, einen großen Vorteil aus den Belehrungen, die es enthält, ziehen können. Der erste Teil, der sich mit dem Lehrling befasst, wird vielen schon genügen, denn wer die Lehrzeit mit Fleiß und Eifer durchgemacht hat, wird immerhin ein ganz anderer Mensch sein wie früher. Er wird zum größeren Teile sein Schicksal bewusst selbst lenken können, soweit dasselbe nicht, dem Kausalitätsgesetze entsprechend, durch sein Karma unabänderlich bestimmt ist. Er wird mit Staunen wahrnehmen, welch eine Kraft seine Gedanken sind, er wird mit Freuden bemerken, dass er nun nicht mehr der getretene, demütige, wie von blinden Gewalten hin und her geworfene Mensch von früher ist; er wird sich fühlen und hinaustreten in den Existenzkampf, geschützt und bewaffnet. Er wird am Schlusse seiner Lehrzeit über Kräfte verfügen, die ihm – die richtige Benützung vorausgesetzt – das Leben frei und angenehm machen, die ihn schützen werden vor Leid, Krankheit und Ungemach aller Art. Er wird verwundert zur Erkenntnis kommen, dass der Mensch gar nicht so hilflos ist, sondern ganz prächtig ausgestattet wurde, allen Gefahren erfolgreich die Spitze zu bieten; er wird sehen, dass alles Böse der Erde für ihn seinen Stachel verloren hat. Derjenige nun, der es fühlt, dass es an der Zeit sei, vorwärts zu streben, der wird sich mit den errungenen Fähigkeiten nicht zufrieden geben, der wird den Kampf mit seinem egoistischen Menschen aufnehmen wollen, und für den ist der zweite Abschnitt geschrieben.




  Der Geselle darf nun eintreten in den Tempel, und gierig mag er drinnen den Offenbarungen lauschen, die ihm zuteilwerden in dem geheimnisvollen Vorraum. Aber wie der Gläubige an Festtagen das Gotteshaus nur im Feiertagskleide betreten soll, so muss auch der Geselle sich vorher reinigen von dem Schmutze der Welt und sich in neue Kleider hüllen, ehe er werben darf um die Weihe. Nun ihm die geworden, sieht er sich plötzlich erhaben dastehen gegenüber dem Getriebe der Welt, er sieht seine Kräfte immer mehr und mehr wachsen und fühlt langsam sich von einer großartigen Macht durchdrungen.




  Das ist erst der „Mensch“ – so soll er beschaffen sein! Frei von niederen Leidenschaften, von kindischen Gewohnheiten, die die kostbare Zeit vergeuden und die Gesundheit untergraben. Ein Herr über sich selbst, ein Herr aber auch über die Materie. Seine Willenskraft hat sich entfaltet und er weiß bereits, was er mit ihr wirken kann. Eine Macht hält er in seiner Hand, aber er wird sie nicht missbrauchen; er könnte es gar nicht, denn einen Rückschritt gibt es nicht, und diese Macht war ihm ja nur dadurch erreichbar, dass es ihm gelungen war, sich auf eine angemessene sittliche Höhe zu erheben. Er hat einen Teil des Berges erklommen und in weiter Runde liegt vor seinen freudetrunkenen Blicken das blühende Land. Als er früher noch im Tale weilte, wie begrenzt war da seine Fernsicht, wie eng und klein dachte er sich die Welt; wie weit aber und groß sieht er sie jetzt von seinem erhabenen Standpunkt.




  Viele werden sich's nun daran genügen lassen. Froh der erreichten Stufe werden sie anderen helfen, den Berg emporzuklimmen, werden mit rüstigem Eifer die erhaltenen Kräfte anwenden, um ihren Mitmenschen in jeder Weise zu nützen. Etlichen aber und ich bin überzeugt, dass das nur sehr wenige sein werden wird eine innere Stimme befehlen: „Rüste dich und steige weiter. Der Berg hinter dir ist noch größer und steiler als der, den du soeben erklommen hast. Aber fürchte dich nicht, du erreichst den Gipfel, so du nur willst!“ Und langsam, aber sicher beginnen sie sich emporzuarbeiten, immer freier wird die Brust, immer weiter der Blick, immer größer wird die Kraft. Den Wenigen, die den Gipfel erreichen, ist es gestattet in das Innere des Heiligtums einzutreten, sie sind die Meister. Ihnen ist es gegeben, die Göttin zu entschleiern und in ihren Augen die Wahrheit zu erkennen. Bei ihnen ist das geistige Ich zur unumschränkten Macht geworden – der Körpermensch gilt ihnen nichts mehr – die Leiden und Plagen der Erde kennen sie nicht mehr. Das sind die wahrhaft Freien, die Übermenschen!




  Wer die geistigen Kräfte in sich zur vollen Entfaltung bringen will, muss jedes egoistische Interesse bei Seite lassen. Ohne Erfolg arbeiten alle jene, die die Übungen nur zu dem Zweck veranstalten, um sich Reichtümer zu erwerben. In bescheidenem Maße die erwachten Kräfte zu benützen, um sich ein menschenwürdiges Dasein zu verschaffen, um seine leibliche Existenz sich zu erleichtern, das ist wohl gestattet. Für meines Leibes Notdurft zu sorgen ist meine Pflicht, daher kein Egoismus. Unrecht aber wäre es und nutzlose Zeitvergeudung, wollte ich z. B. die Wunschkraft dazu verwenden, mir einen Lotteriegewinn zu erzwingen. Nicht nur, dass die dahin zielenden Übungen wahrscheinlich ohne Erfolg bleiben würden, sondern es würde sich auch derjenige, der solche Versuche machen wollte, empfindlich schädigen, da er sich von seinem eigentlichen Ziele ablenken und überhaupt jeden weiteren Erfolg in Frage stellen würde.




  Die geistige Beeinflussung seiner Mitmenschen ist geradezu verwerflich, wenn sie, wie es in amerikanischen Lehrbüchern zu lesen ist, nur zu dem Zwecke gelehrt wird, um geschäftliche Vorteile zu erringen und den Nächsten durch eine unsaubere Beeinflussung zu unterdrücken und sich willfährig zu machen. Es ist unmoralisch und gemeingefährlich, den Menschen der Willensfreiheit zu berauben, um egoistische Zwecke bei ihm durchzusetzen. Die psychischen Kräfte haben wir nicht empfangen, dass sie uns gegenseitig zum Fluche werden sollen, wie es die zivilisierte Menschheit bereits mit mancher Naturkraft getan hat, sondern diese Kräfte sollen Segen stiften, sie sollen uns in den Stand setzen, unser Los zu verbessern, die Menschheit in ethischer Beziehung auf eine höhere Entwicklungsstufe zu stellen. Der intellektuelle Fortschritt wird dabei gewiss nicht zu kurz kommen, denn mit Entfaltung dieser Kräfte steigern sich auch die geistigen Fähigkeiten, und Kunst, Industrie und Wissenschaft würden ungeahnte Höhen erreichen.




  * * *




  Bevor wir nun die Lehrzeit beginnen, will ich dem Lehrling noch einmal vor Augen führen, dass der Erfolg ganz und gar von dem Maße der Geduld, die für diese Sache aufgewendet wird, abhängig ist. Rom ward nicht an einem Tage erbaut. Aus dem Lernenden soll ein neuer Mensch werden, es soll ein gewaltiges, mächtiges Etwas aus ihm heraustreten und wirken, von dem er bisher keine oder nur wenig Ahnung hatte. Ein neuer, überaus vollkommener Sinn soll sich ihm eröffnen, der hinüberreichen kann über die Begriffe von Zeit und Raum, an die wir durch unser körperliches Wesen gebunden sind. Ein Schritt näher zur Gottheit! Und das soll so „plötzlich“ geschehen können? Mitten in unserem hastenden, nervösen Zeitalter, das ja mit ein Nagel ist zu dem Sarge, in welchem die psychischen Sinne begraben liegen. Wer also entschlossen ist, das Gefängnis seiner Seele zu öffnen und die Ketten, mit welchen die Ärmste an die Materie gefesselt ist, zu lösen, der rüste sich mit Geduld und Ausdauer. Stein für Stein muss er selbst hinzutragen mit rastlosem Fleiße, und nur langsam wird er erstehen, der mächtige Bau.




  Und dann wird noch eine weitere Tugend verlangt. Die strengste Pünktlichkeit! Auch davon hängt der Erfolg ab. Die Übungen müssen genau zur selben Zeit des Tages, in welcher sie begonnen wurden, fortgesetzt werden. Sie sollen auch keine Unterbrechungen erleiden; nur schwere Krankheitsfälle bilden die Ausnahme, unter welchen die Übungen sistiert werden dürfen. Das gilt jedoch nur für die erste Abteilung, denn für die Vorgeschritteneren dienen in dieser Hinsicht noch andere Bestimmungen. Es müssen daher für die Zeit der Übungen alle Rücksichten fallen, die man sonst gewöhnt ist, dem Beruf, der Familie oder dem eigenen Ich zu bringen. Wenn die Übungszeit herangekommen ist, darf uns weder Menschendienst noch Gottesdienst davon abhalten. Wir müssen dann mit uns allein sein können, und nichts darf uns stören. Und mag vor unserer verschlossenen Tür was da wolle vorgehen, es darf uns nicht berühren, solange die Übung währt. Es sei denn, uns und unseren Angehörigen würde ein Unglück drohen. Sonst aber muss während der Übung die Welt für uns sozusagen versunken sein, — nur wir existieren und unser Ziel, und alles andere ist ausgelöscht aus dem Bewusstsein.




  Wesentlich erleichtert man sich seine schwere Arbeit durch eine vernünftige Weltanschauung. Man muss erkennen lernen, dass der Schwerpunkt des Menschen in seinem geistigen Prinzip und nicht in seiner leiblichen Erscheinung liegt. Diese letztere ist „nichts“, ist nur eine bloße Vorstellung der Psyche. Dieselbe suggeriert sich den Körper zum Zwecke ihrer ethischen Höherentwickelung.




  Damit nun der geistige Mensch sich frei entfalten und vorwärtsschreiten kann, muss derselbe den Stoff überwinden lernen; seine Willenskraft muss derart gefestigt werden, dass er sich allen Einflüssen der Materie gegenüber vollständig frei und unabhängig verhalten kann. Und je mehr dieses geschieht, desto mehr kann der Mensch sein inneres, göttliches Licht leuchten und wirken lassen. Damit aber sind Wirkungen auf den Stoff hervorgebracht, welche sich für den Unwissenden als Wunder, als übersinnliche Ereignisse darstellen. Und es ist doch nur die Sonne, die so strahlend durch die Wolken bricht, hinter welchen sie so lange verborgen weilen musste. Unsere Aufgabe ist es, diese Wolken zu zerteilen.




  Freilich diejenigen, die ihren Körper über alles lieben, die an der Welt der groben Sinne noch mit großer Zähigkeit hängen – ich meine jene Genussmenschen, deren Willenskraft noch nicht erwacht ist, diese großen Kinder, die noch nicht imstande sind, das „ich will“ an ihren Leidenschaften zu stählen, – werden lächelnd dieses Buch beiseitelegen. Oder sie werden sich lustig machen über den Narren, der es geschrieben, weil er im Menschen etwas sehen will, was die moderne Wissenschaft als nicht vorhanden erklärt, gleich wie der Blindgeborene das Licht. Für solche Menschen ist die Zeit zur Erkenntnis noch nicht gekommen. Dass es Wesen gibt, die fliegen können, das wird der Maulwurf schwer begreifen. Viele aber sind es, die in sich ein Drängen und Vorwärtsstürmen, ein unbestimmtes Sehnen nach Befreiung von einem rätselhaften Druck empfinden, welchen ferner die nichtigen Freuden dieser Erde nicht mehr das Leben ausmachen. Und für solche ist die Stunde gekommen, da sie einen Führer brauchen. In diesem Buche werden sie ihn finden. Wie schon erwähnt, ist die Grundlage für alle Freilegung der psychischen Fähigkeiten die Vereinigung von Ruhe, Geduld und Ausdauer. Wer diese Tugenden noch nicht besitzt, muss sie sich erringen.




  Vorerst die „Ruhe“. Es gibt Menschen, die nicht einen Augenblick sich still verhalten können. Man sagt dann, sie seien nervös. In vielen Fällen ist es aber nichts anderes als die Folge eines Erziehungsfehlers. Sitzen solche Personen, so verursachen sie fortwährend ein Geräusch mit den Füßen, die durch Scharren oder durch taktmäßiges Aufschlagen in beständiger Bewegung gehalten werden. Oder sie rücken auf dem Sitze hin und her, als ob sie auf Nadelspitzen säßen. Bleibt der Unterkörper zufällig in Ruhe, dann überträgt sich die Bewegung auf die Hände oder den Kopf. Entweder es wird mit den Fingern ein Trommelkonzert aufgeführt oder die Hand fährt sich beständig durch die Kopf- und Barthaare. – Frauen nesteln gerne an Spitzen, Uhrketten oder sonstigen Gegenständen und spielen mit dem Fächer und den Fingerringen, oder die unsteten Hände suchen fortwährend am Kopfputz oder an der Kleidung dort zu richten und zu ordnen, wo ohnehin alles in bester Ordnung ist. Das gilt natürlich nicht für die besseren Stände, für die allein aber ist das Buch auch nicht geschrieben. Es soll damit auch nicht gesagt sein, dass der Mensch sich stets steif und ruhig verhalten soll wie eine Pagode; er soll nur imstande sein, für die Dauer seiner Übungen einen absoluten Ruhezustand an seinem Körper herzustellen, ohne darauf extra eine besondere Aufmerksamkeit richten zu müssen.




  Dass das nicht so leicht ist, davon kann sich jedermann durch einen kleinen Versuch die Überzeugung verschaffen. Man setze sich eine Viertelstunde ganz ruhig hin, in der Absicht sich während dieser Zeit absolut bewegungslos zu verhalten. Dann lenke man seine Gedanken auf irgendein interessantes Thema, und man wird sich schon nach Verlauf von wenigen Minuten bei irgendeiner unbewussten Bewegung ertappen. Solche Störungen sind aber sehr geeignet, den Anfänger aus der geistigen Vertiefung, in die er sich mit vieler Mühe hineinzusteigen vermocht hatte, unliebsam wieder herauszureißen, was, wenn es öfter vorkommt, die Entwicklung sehr verzögern kann. Man muss daher trachten, die unwillkürlichen Muskelbewegungen in seine Gewalt zu bekommen, was mit einiger Mühe gewiss jedermann gelingen wird. Man nehme sich ernstlich vor, bei jeder sitzenden Beschäftigung so viel als möglich bewegungslos zu bleiben, was besonders beim Lesen stets geübt werden sollte.




  Sehr nötig für den Anfänger ist es auch, den Gesichtssinn in seine Gewalt zu bekommen. Durch das Auge wird jede geistige Vertiefung fortwährend unterbrochen. Man gewöhne sich daher für die Zeit der Übungen an, das Auge nicht nutzlos hin und her schweifen zu lassen, sondern versuche es, längere Zeit in eine Richtung zu sehen. Dabei aber zwinge man sich, die Gegenstände, die sich dem Auge darbieten, nicht voll und klar zu erfassen, sondern nur verschleiert, bis man imstande ist, mit wachen Augen in ein „Nichts“ zu schauen. Diese Übung wird an passender Stelle in einem späteren Kapitel eingehender geschildert, ebenso das Abschließen des Gehörs durch die Willenskraft. Auch das Gehör muss bei den Übungen unterdrückt werden. Diese beiden Hauptsinne müssen so viel als möglich ausgeschaltet sein, damit der nötige Grad der Vertiefung erreicht werden kann. Im Anfang, d. h. solange nicht die Willenskraft genügend stark ist, helfe man sich mit mechanischen Mitteln, mit dem Verstopfen der Ohren durch weiches Wachs, und lege bei gewissen Übungen die Binde um die Augen, welch' letztere man außerdem geschlossen halten soll. Um das Gehör mechanisch abzuschließen, knete man sich erbsengroße Wachskügelchen in Verbindung mit etwas Verbandwatte und ziehe einen längeren Faden hindurch (dessen Ende verknotet sein muss), damit man leicht und bequem den Wachspfropf – den man nun, wenn er weich genug geknetet ist, leicht in den Gehörgang einführt – wieder an dem Faden herausziehen kann. Dann nimmt man ein größeres Stück Wachs, knetet auch dieses ganz weich, formt eine beiläufig kirschengroße Kugel daraus und drückt dieselbe in die Ohrmuschel vor den Gehörgang, nach welcher Manipulation man selbst starken Lärm nur noch ganz schwach und unaufdringlich hören wird. Sehr zu empfehlen sind auch die aus Weichgummi hergestellten hohlen Verschlusshütchen, welche sonst die Bestimmung haben, beim Baden das Ohr vor dem Eindringen des Wassers zu schützen. Dieselben werden in den Gehörgang eingeführt und müssen nun für unsere Zwecke ebenfalls mit einem Wachspfropfen ausgefüllt werden. Bei Verwendung dieser Gummihütchen ist die Möglichkeit, dass kleine Wachsteilchen im Ohre zurückbleiben könnten, vollständig ausgeschlossen, auch ist die Anwendung eines Fadens unnötig. Es sind das dann die billigsten Antiphone, die in jeder Gummiwarenhandlung, oder auch in jedem Geschäft für hygienische Bedarfsartikel für den Preis von 30 bis 40 Pfg. das Stück zu haben sind. Namentlich auch allen Geistesarbeitern, die durch Umstände gezwungen sind, in lärmender Umgebung zu arbeiten, sei dieses Mittel bestens empfohlen. An das unangenehme Gefühl, das der Fremdkörper anfänglich im Ohre verursacht, gewöhnt man sich bald. Freilich, der Willensgeschulte sieht und sieht auch nicht, hört und ist taub, wie er es eben braucht, ohne sich zur Abschließung seiner Sinne mechanischer Hilfsmittel zu bedienen.




  Das nächste Haupterfordernis ist die „Ausdauer“. Ein schweres Wort in unserer schnelllebigen, hastenden Zeit. Ich mache an dieser Stelle darauf aufmerksam, dass sich gar keine Norm aufstellen lässt, wie lange eine Übung fortgesetzt werden muss, bis der Erfolg eintritt. Das ist ganz individuell und hängt von der körperlichen Disposition, von den Umständen, die ihn bei den Übungen fördernd oder hinderlich umgeben, von der Örtlichkeit und nicht zuletzt von dem Grade des angewendeten Eifers, ab. Der eine wird schneller, der andere langsamer zum Ziele kommen, Beharrlichkeit und Ausdauer lassen alles erreichen! Es verzage niemand, wenn der Erfolg auf sich warten lässt, denn wer z. B. heute unmutig seine Übungen als resultatlos aufgibt, kann so nahe vor dem Ziele gestanden haben, dass sich dasselbe vielleicht schon den andern Tag eingestellt hätte. Die Übungen sollen nicht unterbrochen werden. Unterbrechungen werfen meist wieder zurück und verlängern das Studium. Besonders der Anfänger muss diese Bestimmung sehr beachten.




  Also: Geduld! Dem Ungeduldigen, den sein nervöses Temperament nicht zur Ruhe kommen lässt, weiß ich einige vortreffliche, einfache Mittelchen. Wer sich's leisten will, der kaufe in der Spielwarenhandlung einige Geduldsspiele, es gibt deren genug und darunter recht komplizierte. Sonst aber kann man Geduld erlernen dadurch, dass man in einem größeren Gefäß Erbsen, Bohnen und Linsen mengt, dieselben dann auf einen Teller leert und sortiert, Bohnen zu Bohnen, Linsen zu Linsen, Erbsen zu Erbsen. Das mache man, so oft man eine freie Viertelstunde hat. Nach einigen Tagen erschwert man sich diese Übung. Man kaufe bei einem Vogelhändler ein gemischtes Vogelfutter oder man mische selbst ein größeres Quantum von Reiskörnern, Mohnsamen, Hanf, Hirse usw. und sortiere dieses Gemenge so oft als möglich. Wenn dann die Finger nervös zu zucken beginnen und einem dabei die Lust übermannen will, die ganze scheinbare Quälerei zum Fenster hinauszuwerfen, dann unterbreche man einige Minuten, zwinge sich zur Heiterkeit, gehe einigemale auf und ab und singe ein lustiges Lied, — das hilft immer! Und dann wieder frisch darauflos geübt. Diese Anfälle werden dann immer seltener werden und baldigst wird man die beschriebene Arbeit in vollster Ruhe durchführen können. Es lassen sich derlei Übungen in unzähligen Variationen ersinnen, z. B. mit einem total verknüpften Knäuel Wolle, an welchem man alle Knoten löst und entwirrt u. a. m.




  „Aber das ist ja albern und für Kinder berechnet!“ werden da manche sagen. „Probiert es erst!“ antworte ich. Je weniger diese Übungen der täglichen Beschäftigung des Lernenden entsprechen, desto schwieriger werden sie ihm sein und einen desto größeren Aufwand von Geduld wird er machen müssen. Und darauf ist es ja nur abgesehen.




  Der Schüler soll auch schweigen. Es ist das ein okkultes Gesetz. Wer während seiner Entwickelung anderen Personen von seinen Übungen oder Erfolgen Mitteilung macht, geht dieser Erfolge wieder verlustig. Nur derjenige, der seine Ausbildung vollendet hat und dessen Kräfte durch längere Zeit gefestigt sind, kann von seinen okkulten Fähigkeiten zu anderen Menschen sprechen, obwohl der Ausgebildete schon von selbst darauf kommen wird, dass es vorteilhafter ist, diese Kräfte stillschweigend anzuwenden, als nutzlose Schaustellungen mit ihnen zu bereiten, welche nur der Eitelkeit dienen und dem Betreffenden wenig Nutzen bringen würden. Hat sich nun der Lernende durch 3 bis 4 Wochen die nötige Ruhe und Geduld angeeignet, so beginnen für ihn die Übungen der Gedankenkonzentration, welche Gegenstand des nächsten Kapitels sind. Doch wolle man sich ja nicht früher zu Übungen einer höheren Stufe zwingen, wenn man sich nicht vollständig reif dafür weiß. Jedes Hasten wäre hier vom Übel!




  





  2. Die Gedankenbeherrschung.




  Was sind Gedanken? Gedanken sind Kräfte, die, wenn sie von uns in das Bewusstsein aufgenommen werden, eine geheimnisvolle Tätigkeit entfalten, die sich für oder gegen unser geistiges und leibliches Wohlergehen richten. Unsere Gedanken sind uns also entweder Feinde oder Freunde, Helfer oder Widersacher. Das ist eine alte Wahrheit, so alt wie das Menschengeschlecht selbst, aber erst der „Neugedankenlehre“ ist es gelungen, ihr zum Siege zu verhelfen.




  Wir erzeugen keine Gedanken, aber wir nehmen sie in unser Bewusstsein auf. Wenn das geschehen ist, dann haben wir sie belebt, wir haben sie in reale, in gewissem Sinne stoffliche Dinge, umgewandelt, die ebenso wirklich vorhanden sind wie Licht, Wärme, Elektrizität usw. Wer hellsehend ist, kann die Gedanken sehen, und wer stark sensitiv ist, kann sie fühlen. Der modernen Experimentalpsychologie ist es bereits gelungen, die Gedanken auf die photographische Platte zu bringen. Je stärker, je energischer wir einen Gedanken in unser Bewusstsein aufnehmen, desto intensiver beleben wir ihn. In diesem Sinne ist jeder Gedanke ein Schöpfungsakt.




  Wir behalten aber unsere Gedankenkinder nicht im Hause, wir senden, nachdem wir sie im Gedächtnis registriert haben, unsere Gedanken hinaus, sie sind unvergänglich geworden. Aber wie jedes Kind mindestens im ideellen Sinne an das Vaterhaus gebunden bleibt, selbst wenn es draußen in der Ferne sich ein neues Heim gegründet hat, so bleibt auch jeder ausgesandte Gedanke mit seinem Schöpfer durch ein geistiges Band verbunden. Jeder Gedanke hat die Neigung, sich mit anderen seiner Art zu vereinigen. Die ausgesandten Gedankenwellen schwirren umher, Art findet sich zu Art, und so entstehen mächtige Gedankengruppen, die immer intensivere Belebung erhalten, wenn sie von gleichgesinnten Menschen angezogen werden. Beleben wir Gedanken der Furcht, Mutlosigkeit, der Trauer oder der Sorge, so werden sich dieselben sofort mit herumschwirrenden Gedanken derselben Gattung verbinden und mit umso größerer Kraft auf uns rückwirken. Dasselbe gilt auch von Gedanken der Zuversicht, des Mutes, der Freude usw.




  Hieraus ersehen wir nun, wie unklug es ist, negativen Gedanken Einlass zu gewahren, und wie sehr der Dichter diese Wahrheit erfasst hatte, wenn er sagt: „Das ist der Fluch der bösen Tat, dass sie fortzeugend Böses muss gebären.“ Und negative Gedanken zu beleben ist eine böse Tat, denn nicht nur, dass man sich damit selbst schädigt, man schädigt auch andere Menschen – starke Gedankengruppen lösen sich in entsprechende Handlungen aus. Wir müssen lernen, unsere Gedankenwelt zu beherrschen. Wir müssen darauf achten, ausschließlich nur positiv zu denken. Gedanken des Mutes, der Kraft, des Erfolges, der Liebe, der Toleranz, des Wohlwollens müssen wir beleben und allen entgegengesetzten Gedanken den Einlass verwehren. Wir müssen gut und bejahend denken, und je intensiver wir das zu tun imstande sind, desto erfolgreicher werden wir sein. „Ich bin eins mit der Allmacht – ich kann – ich will!“ Das sei unsere Devise.




  Einer erfolgreichen Konzentration liegt einzig und allein nur ein intensives bejahendes Denken zu Grunde. Konzentration heißt Vereinigung, Sammlung, Verdichtung. Die Gedankenkonzentration fordert die absolute Vorherrschaft eines Gedankens oder Gedankenganges, ein strenges Abschließen aller Eindrücke von außen, ein Vertiefen und vollständiges Aufgehen in die gestellte Aufgabe. Auf diesem Zustande fußt das ganze Lehrgebäude (oder doch in der aktiven Konzentration der größte Teil desselben) und darum wollen wir uns eingehend damit befassen.




  Wer durch Gedanken wirken will, muss lernen, intensiv zu denken. Er muss sich die Fähigkeit aneignen, bei einem Gedanken beharren zu können und alle anderen Gedanken, Bilder und Vorstellungen, die mit dem zu konzentrierenden Gedanken in keiner Verbindung stehen, auszuschließen, d. h. sie im Augenblick ihres Entstehens sofort zu unterdrücken. Gleichzeitig müssen aber auch alle Eindrücke von außen vollständig abgewiesen werden. Es darf sich weder durch den Blick, das Gehör oder einen sonstigen Sinn eine Empfindung oder Vorstellung einschleichen. Die Vertiefung in einen bestimmten Gedanken umfasst denselben in allen seinen Einzelheiten, es muss sich das geistige „Ich“ sozusagen mit diesem Gedanken vollständig identifizieren. Der körperliche Mensch des Übenden als auch dessen Umgebung existieren für ihn auf die Dauer der Übung nicht mehr, alles um ihn herum muss versinken; es gibt nurmehr eine Welt für ihn, die ist sein geistiges „Ich“ und seine Gedanken. Die an das Herumschweifen gewöhnten Gedanken müssen gefesselt und wie in einer Linse in einem Brennpunkt gesammelt werden. Eine gewisse Richtung der Wissenschaft sieht die Gedanken als reale, stoffliche Dinge an, die, mit Intensität immer und immer wieder auf einen Punkt konzentriert, ganz hervorragende odische und vielleicht elektrische Kräfte auslösen, welche bestimmte Wirkungen auf den Stoff ausüben, die oft ans Wunderbare grenzen.




  Ein kleines Beispiel schon spricht dafür. Man betrachte irgendeinen Teil seines Körpers lange und eingehend und schließe währenddem nach Art der Gedankenkonzentration jeden anderen Gedanken hartnäckig aus. Nach einiger Zeit wird sich diese Stelle röten, es wird dort eine Blutansammlung eintreten. Wendet man dieses Mittel systematisch an, so wird es möglich sein, ganze Körperteile zu beschleunigterem Wachstum oder vollerer Entwickelung zu veranlassen. Wer denkt da nicht an das von indischen Fakiren gezeigte Phänomen des Wachsens einer Pflanze aus dem Samenkorn vor den Augen der Zuschauer? — Ich erinnere mich auch irgendwo gelesen zu haben, dass es einer englischen Dame, deren Busen auf der linken Seite etwas verkümmert war, durch vielmaliges Wiederholen von energischen Gedankenkonzentrationen gelungen sein soll, den im Wachstum zurückgebliebenen Busen auf die gleiche Größe des anderen Busens zu zwingen. Auf den Inseratenseiten der meisten Zeitschriften sind Ankündigungen zu lesen von angeblich unfehlbaren Mitteln, die der Damenwelt zu einer üppigen Büste verhelfen sollen. Das vorhin erwähnte Mittel ist aber jedenfalls unschädlicher und weniger kostspielig als alle die marktschreierisch angerühmten teuren Wässerchen und Salben.




  Damit man nun seine Gedanken mit vollster Kraft auf eine Zentralstelle zu sammeln vermag, muss man anfänglich über einen geschlossenen Raum verfügen, der möglichst fern von dem Geräusch der Straße liegt. Wo dies nicht tunlich ist, schließe man die Fensterläden und übe zu einer Zeit, wo der Verkehr ruht, also sehr zeitig des Morgens oder am Abend, vielleicht zwischen 9 und 10 Uhr. Eine spätere Zeit ist weniger anzuraten, da der Körper zu ermüdet ist und während der stillen Übungen meist vom Schlafe überfallen wird. Die Nachtzeit wähle man also nur im äußersten Notfalle. Wer seinen Übungsraum mit anderen Personen zu teilen hat, der schließe sich eine Art Nische durch große Tücher ab oder übe hinter einem Wandschirm. In dieser, auf solche Art abgeschlossenen Ecke muss sich aber ein Sofa oder ein Bett befinden, damit der Schüler für einige spätere Übungen seinen Körper darauf ausstrecken kann, um die Muskeln vollständig abzuspannen. So primitiv eine solche Nische auch sein mag, der Zweck, dass sich der Schüler durch das Gefühl des Alleinseins freier weiß, ist damit erreicht.




  Ich betone nochmals, dass all diese Vorbereitungen sehr bald wegfallen müssen und nur für den Anfang dienen, denn der in der Gedankenkonzentration Geübte muss während des ärgsten Lärmes imstande sein, sich zu vertiefen und seine Sinne allein durch seine Willenskraft vollständig unempfindlich machen können gegen alle äußeren Eindrücke. Ein großer Feind gegen die Entwickelung der Gedankenkonzentration ist die ebenfalls schon erwähnte körperliche Unruhe. Die ersten Übungen des Schülers würden nun darin bestehen, sich die absolute Herrschaft über die Muskeln anzugewöhnen.




  Nehmen wir z. B. den Fall an, es habe jemand die Angewohnheit, bei jedem Geräusch sofort den Kopf dorthin zu drehen, wo er die Ursache des Geräusches vermutet. Solch eine Gewohnheit kann dem Anfänger sehr störend werden. Er soll sich mit einem Buche oder einer Arbeit ins Freie setzen, an eine Stelle, wo der stärkste Verkehr herrscht, auf die Spielplätze der Kinder oder auf die Promenade, und soll sich fest vornehmen, sich durch nichts in seiner Arbeit stören zu lassen, weder durch die auf- und abwandelnden geputzten Menschen, noch durch den Lärm, der sein Ohr umtönt. Er wende den Kopf unter keinen Umständen von der Arbeit weg, er zwinge sich zur absoluten Ruhe. Der Schüler wird es ja, vorerst nur auf eine ganz kurze Dauer fertig bringen, vielleicht nur für zehn Minuten, dann aber versuche er langsam, diese Übung auszudehnen, jedesmal um fünf Minuten länger. Wem es Ernst ist mit seiner Entwickelung, der wird bald imstande sein, eine volle Stunde in dieser Übung auszuhalten. Man lasse sich überhaupt nie durch anfängliche Misserfolge entmutigen, das sei für alle Übungen, die dieses Buch vorschreibt, gesagt. Wer die Flinte ins Korn wirft, wird nie einen Hasen schießen, und ins Zentrum treffen lernt man erst nach vielen Fehlschüssen. Man gewöhne sich ferner an eine pedantische Pünktlichkeit. Schon darin liegt ein gut Teil des Erfolges, dass man genau zur selben Minute seine Übungen beginnt. Durch die Macht der Gewohnheit wird der Körper willfähriger und die Übungen gewinnen an Intensität.




  Die meisten Menschen spielen fortwährend mit den Händen. Da ist folgende Übung anzuraten. Man legt, wie es seinerzeit von den Lehrern an den Kindern, welche zum ersten Male in die Schule kamen, praktiziert wurde, die Hände auf die Tischkante mit dem Daumen nach unten. In dieser freiwilligen Fesselung verharre man während seiner freien Zeit und lese dabei ein interessantes Buch. Der Kombination ist hier ein großer Spielraum gegeben. Wer solche Gewohnheiten an sich hat, wird sich bald selbst Übungen konstruieren, die den verschiedenen Gewohnheiten und Fehlern angepasst sind und stets zum Ziele führen werden, so der Betreffende es an Fleiß und Ausdauer nicht fehlen lässt.




  Die Gedankenbeherrschung ist der Schlüssel, der uns alle psychischen Kräfte erschließt. Sowohl in der aktiven als auch in der passiven Form liegt sie jedem bewusst hervorgebrachten psychischen Phänomen zu Grunde. Es gibt z. B. kein bewusstes Aussenden des Astralleibes ohne aktive Gedankenkonzentration; die Telepathie, der Odismus zu Heilzwecken, die Beeinflussung der Materie durch die Willenskraft usw. sind nur durch eine exakte, intensive Gedankenkonzentration möglich, ebenso wie die Psychometrie, das Hellhören und Hellsehen nur zum größten Teil auf der Fertigkeit beruhen, einen tadellosen negativen Zustand, das Gegenteil der aktiven Gedankenkonzentration, hervorzurufen. Darum sei es dem Schüler ans Herz gelegt, die nachstehenden Übungen, da sie grundlegend sind, äußerst sorgfältig und genau durchzuführen und nicht eher damit aufzuhören, als bis man sich mit ehrlicher Überzeugung sagen kann, dass man beide Zustände in seiner vollen Gewalt hat. Alle späteren Erfolge hängen einzig und allein von dem Grade der Intensität ab, mit welchem man imstande ist, seine Gedanken auf einen Punkt zu konzentrieren oder sich von diesen — wie es im nächsten Kapitel gelehrt wird — absolut freizumachen.




  Hat sich nun der Schüler durch die beschriebenen Übungen zur Geduld und Ruhe gebracht, so kann er die Übungen zur Gedankenkonzentration beginnen. Jeder Mensch hat in seinem Leben wenigstens eine kleinere oder größere Reise gemacht. Diese soll uns nun den Stoff für unsere erste Übung abgeben. Jeden Tag zur bestimmten Stunde suche man seinen abgeschlossenen Raum auf, verschließe auf die angegebene Art Augen und Ohren, bringe sich in eine bequeme sitzende Lage und beginne nun über jene Reise nachzudenken. Man rufe sich alle Einzelheiten derselben ins Gedächtnis zurück und stelle sich im Geiste vor, dass man diese Reise nun noch einmal mache. Der Gedankengang sei etwa folgender:




  Gesetzt den Fall, die Reise geschah zeitig am Morgen. Man stellt sich also vor, wie man erwachte, aus dem Bette sprang, sich wusch und ankleidete, wie man den Reisekoffer zur Hand nahm und vielleicht geräuschlos, um die noch schlafenden Mitmenschen nicht zu wecken, auf den Zehenspitzen über die knarrende Treppe hinab schlich und zum Tore hinaustrat. Draußen war es noch finster und die Gaslaternen vermochten nur sehr spärliche Lichtscheine durch den dicken, nassen Nebel hindurchzusenden. Endlich ist man am Bahnhof angelangt. In der Restauration lässt man sich von dem verschlafenen Kellner oder dem Schankmädchen das Frühstück bringen. Da es noch genügend Zeit ist bis zur Abfahrt des Zuges, schlürft man mit Behagen den duftenden Kaffee und erfreut sich der auftauenden, behaglichen Wärme, die nun die fröstelnden Glieder durchströmt. Dann aber wird es Zeit. Also rasch die Fahrkarte gelöst und in den Eisenbahnwagen gestiegen. Die Maschine pfeift, der Zug setzt sich in Bewegung, und wir fahren hinein in das grauschwarze Dunkel, das sich da vor unsern Blicken ausbreitet, wenn wir zum Fenster hinaussehen. Wir mustern die Mitreisenden, und da fällt uns dort in der Ecke ein bekanntes Gesicht auf. Ein genaueres Hinsehen lässt uns unseren Freund X. erkennen, den wir schon so lange nicht mehr gesehen haben. Eilends wechseln wir den Platz und begrüßen den freudig Überraschten herzlichst usw.




  Auf diese oder ähnliche Art nun macht man die ganze Reise durch, d. h. natürlich nur so lange, bis die Weckuhr das Zeichen zur Beendigung der Übung gibt. Man hüte sich aber, fremde Gedanken, die mit der Reise in keinem Zusammenhange stehen, aufkommen zu lassen, was leider von den Anfängern zu wenig beherzigt wird. Sobald ein solcher fremder Gedanke sich breit zu machen beginnt, muss er mit Entschiedenheit zurückgewiesen werden. Es dürfen die Gedanken nur auf die Reise und die näheren Umstände derselben gerichtet sein. Wenn dies vorerst auch nicht ganz gelingt, so gebe man sich doch die größte Mühe, denn es hängt viel von dieser Übung ab. Man hat ja diese Übung jeden Tag zu machen, vielleicht 12 oder 14 Tage hindurch, und da wird es mit jedem Male immer besser gehen. Diese Übung soll nicht allzu lange ausgedehnt werden, 20 bis 30 Minuten genügen. Es ist schon darum anzuraten, sich zu diesem Zwecke eine Weckuhr zu richten, die nach der festgesetzten Zeit die Glocke ertönen lässt. Diese Reise muss nicht unbedingt bis zu ihrem Ziel durchgeführt werden; wenn die Weckuhr ertönt, soll man die Übung sofort abbrechen. Das nächste Mal aber wird sie wieder am Ausgangspunkt begonnen und nicht etwa dort, wo man sie tags vorher unterbrochen hatte. Bei jeder Übung muss diese Reise intensiver durchdacht werden; man muss soweit kommen, dass man sie förmlich noch einmal durchlebt, die Gedanken müssen plastisch werden. Erst wenn man diesen Zustand erreicht hat und imstande ist, diese Reise ohne die geringste Abschweifung durchzudenken, kann man zu einer neuen Übung schreiten.




  Man wähle irgendeinen kleineren Gegenstand, z. B. ein Taschenmesser, eine Uhr oder ein Feuerzeug, und konzentriere seine Gedanken auf diesen Gegenstand. Jetzt natürlich müssen die Augen schon unverbunden bleiben, jedoch wird das Gehör noch immer abgeschlossen gehalten. Man nimmt nun diesen Gegenstand zur Hand und betrachtet ihn ganz genau. Zuerst denkt man über den Zweck und den Gebrauch desselben, dann über das Material, aus welchem er verfertigt ist, und schließlich über die Art seiner Erzeugung. Doch hüte man sich streng vor jeder Abschweifung. Es darf nur das gedacht werden, was mit dem Gegenstand in engster Verbindung steht.




  Zu weit gegangen wäre es, wollte man z B. sich bei dem Überdenken der Erzeugung eines Taschenmessers eine Vorstellung der sämtlichen Arbeiter machen, die an diesem Messer gearbeitet haben. Das wäre schon eine ziemliche Abschweifung und würde in seiner Fortsetzung die Übung sehr beeinträchtigen. Sobald sich solche Abschweifungsgelüste einstellen, müssen sie sogleich niedergekämpft werden. Das kann nicht oft genug gesagt werden, denn das ist die Stelle, über welche viele nicht hinwegkommen. Sie wollen nicht die Kraft aufwenden, ihre Phantasie im Zaum zu halten und lassen missmutig die Übungen ruhen. Wer aber nur einmal imstande war, in einem solchen Falle seine Gedanken mit voller Kraft auf das Übungsobjekt zurückzuführen, dem wird eine Wiederholung keine Schwierigkeiten mehr bereiten. Es ist ja ganz richtig, dass, wenn man an die Herstellung der Perlmutterschale des Messers denkt, man auch die Vorstellung der Muschel erhält, aus welcher sie geschnitten wurde. Gefehlt aber wäre es schon und würde vom eigentlichen Ziele allzu sehr ablenken, wenn man sich dann anschließend das Meer vorstellen würde, vielleicht auch den Meeresgrund mit all seinen Wundern und Schrecken. Diese Vorstellung stünde wohl mit dem Taschenmesser in keiner Beziehung mehr. Ferner sei hier nochmals darauf aufmerksam gemacht, dass die absolute körperliche Passivität das Gelingen solcher Übungen erleichtert. Man muss deshalb alle Muskeln vollständig abgespannt halten und den Körper in eine möglichst bequeme sitzende Lage zu bringen suchen, damit jede störende Einwirkung vermieden wird.




  Bei späteren Übungen denkt man nach über die Art der Fabrikation des Messers. Dieser Teil der Konzentration muss der Phantasie des Einzelnen überlassen bleiben, da nicht jeder schon Gelegenheit gehabt haben wird, der Erzeugung von Taschenmessern zuzusehen. Man beschränke sich aber nur darauf, die Vorstellungen zu erwecken, welche Teile gehämmert, welche gegossen sind, wie die Schale etwa verfertigt werden mag und wie die einzelnen Teile zusammengesetzt werden mögen. Diese Übungen dürfen anfänglich nur fünf Minuten dauern, sollen aber nach und nach auf eine Viertelstunde gesteigert werden. Hat man den Gedankengang beendet, so fängt man — ohne einem Zwischengedanken Raum zu geben — sofort an der gleichen Stelle, an der man begonnen hatte, wieder von vorn an und setzt diese Übung so lange fort, bis die Weckuhr das Zeichen gibt.




  Um sich in der ersten Zeit vor Gedankenabirrungen zu schützen, ist es gut, seine Übungen zu flüstern, man kann sich dadurch einigermaßen kontrollieren. Doch soll man von dieser Erleichterung nicht allzu lange Gebrauch machen, denn es ist eigentlich eine Kraftzersplitterung, da man ja das Flüstern, des abgeschlossenen Gehöres wegen, durch die Lippenbewegung wahrnehmen muss, was immerhin eine leichte Ablenkung bedeutet. Länger als 4- bis 5mal soll man dieses Mittel auf keinen Fall in Anwendung bringen, es darf nur solange währen, bis man sich an ein energisches Denken gewöhnt hat. Wer aber ein solches Hilfsmittel entbehren kann, der soll es lieber meiden. Selbstverständlich muss mit den Gegenständen gewechselt werden. Drei bis vier Übungen verwende man beispielsweise auf das Taschenmesser, dann ebenso viel Übungen auf einen anderen Gegenstand, nur merke man, dass es hier als Regel gilt, von komplizierteren Gegenständen zu einfacheren überzugehen. Je einfacher ein Gegenstand, z. B. ein Knopf, desto schwieriger wird es sein, durch längere Zeit seine Gedanken ausschließlich nur mit ihm zu beschäftigen. Die nächste Übung gipfelt in der rein geistigen Aufnahme eines Objekts. Der Schüler nehme abermals einen Gegenstand zur Hand, doch folge er diesmal der umgekehrten Ordnung. Er beginne mit ganz einfachen Gegenständen und gehe langsam zu den komplizierteren über. Er betrachte z. B. längere Zeit hindurch einen Bleistift, schließe die Augen und halte das geistige Bild, das er von dem Bleistift erfasst hat, genau fest. Wenn er dann die Augen wieder öffnet und seine Vorstellung von dem Bleistift mit dem wirklichen Objekt vergleicht, so werden sich allerlei Mängel in der Genauigkeit seiner geistigen Vorstellung ergeben. Der Schüler hat nun die Aufgabe, diese Mängel dadurch zu korrigieren, dass er die Augen wieder schließt und trachtet, das geistige Bild dem Originale vollkommen gleich zu gestalten. Dann prüfe er abermals mit offenen Augen. Diese Übung muss so lange durchgeführt werden, bis selbst der komplizierteste Gegenstand nach einigen Minuten konzentrierten Besehens bei geschlossenen Augen ein getreues, fehlerfreies Spiegelbild ergibt. Die Dauer der einzelnen Übung darf auch hier 30 Minuten nicht überschreiten.




  Es ist unbedingt nötig, „plastisch“ denken zu lernen. Jeder Gedanke muss geistig gesehen, gefühlt und empfunden werden, nur dadurch findet eine intensive Belebung statt. Wenn wir denken: das Messer ist scharf, so dürfen das nicht nur Worte sein, die unser Gehirn durchfliegen, sondern im selben Augenblick muss uns das Messer vor dem geistigen Auge in greifbar plastischer Deutlichkeit erscheinen: wir müssen die scharfe Schneide sehen, wir müssen die starke, durch nichts eingeschränkte Empfindung haben, dass uns diese Schneide verwunden kann. Wenn wir denken: der Wein ist herb, so muss nicht nur das Gefäß mit dem Wein greifbar deutlich vor uns erscheinen, sondern wir müssen auch die lebendige Empfindung des Herben und Zusammenziehenden blitzschnell in uns entstehen lassen. Wer sich angewöhnt, so zu denken, wird nicht nur sein Gedächtnis schärfen, sondern auch große Verstandeskräfte entwickeln.




  Hat man nun ein zufriedenstellendes Resultat erlangt, so gehe man zu den nächsten etwas schwereren Übungen über. Man konzentriere seine Gedanken auf einen Gegenstand, ohne ihn wirklich zu betrachten, also nur auf die geistige Vorstellung dieses Gedankens. Beispielsweise stelle man sich das Bild seiner Taschenuhr vor und beginne dann seine Gedanken derart darauf zu konzentrieren, dass man, ähnlich wie bei der zweiten Übung, über Zweck, Material und Fabrikation dieses Gegenstandes nachdenkt. Später gehe man dann wieder zu einfacheren Gegenständen über. Nach und nach werden auch bekannte Personen als Versuchsobjekte genommen, auch Haustiere, dann aber auch abstrakte Begriffe usw. Sind uns auch diese Übungen gelungen, so handelt es sich jetzt darum, sich so rasch als möglich von einem Gedankengang abziehen und einem andern zuwenden zu können, dann aber wie auf Kommando mit voller ungeschwächter Aufmerksamkeit auf den ersten Gedankengang zurückzufallen, genau auf den Punkt, wo man ihn verlassen hatte. Also eine bewusste Abschweifung. Diese Übung soll aber vorerst durch eine leichtere Aufgabe eingeleitet werden. Schon früher, von der zweiten Übung ab, nimmt man sich nebenbei zwei bis drei Minuten Zeit und löst folgende Aufgabe: Man denkt an irgendeinen Begriff, Gegenstand oder Wesen und sucht blitzschnell die Vorstellung des dem Gedachten in irgendeiner Weise Entgegengesetzten zu erzeugen. Man denkt z. B. an den Begriff „leer“ und sofort muss sich der Begriff „voll“ einstellen. Auf „Wasser“ muss „Feuer“ folgen, auf „Licht“ die „Finsternis“, auf „blauen Himmel mit Sonnenschein“ ein „trüber Tag mit Regen“, auf „Taube“ kann man „Schlange“ folgern oder „Adler“ usw. Man mühe sich, das so schnell als möglich durchzuführen und jeden Tag. An sich wäre diese Aufgabe ja nicht so schwer, wenn nicht die Verpflichtung dabei wäre, jeden Begriff, jeden Gegenstand, jedes Wesen sich so scharf vorzustellen, dass man sie blitzschnell in greifbarer, plastischer Deutlichkeit vor dem inneren Auge entstehen sieht. Man wird darin mit der Zeit gewiss eine ziemliche Fertigkeit erhalten, und die ist nötig, wenn man die folgende Übung gut durchführen will.




  Ich habe z. B. meine Gedanken auf mein kleines Töchterchen gerichtet und bin eben dabei angelangt mir vorzustellen, wie mich das Kind mit seinen schmeichelnden Ärmchen umfängt. Nun blickt es mich mit seinen lachenden Augen an und ruft mir sein gewohntes Schmeichelwort „Papachen“ zu. Im nächsten Augenblick aber wende ich mich mit vollster Gedankenschärfe einer anderen Vorstellung zu. Ich stelle mir eine neu erfundene Rechenmaschine vor, die ich jüngst bei einem Freunde gesehen hatte, und vertiefe mich in der bekannten Weise in diesen Gegenstand. Dann aber, beiläufig nach zwei oder drei Minuten, kehre ich mit voller, ungeschwächter Klarheit, ohne Zögern und Herumsuchen, rasch und sicher wieder zu meinem ersten Gedankengang zurück und setze genau an dem Punkte ein, wo ich ihn verlassen hatte. Als ob ich überhaupt nicht unterbrochen hätte, ziehe ich nun den Gedankengang in der bekannten Art weiter. Der Wechsel soll während einer Übung vier-bis fünfmal vorgenommen werden, jedoch darf die Gesamtdauer derselben auch nicht länger als dreißig Minuten währen. Wer nun imstande ist, auf den einfachsten Gegenstand durch eine volle Viertelstunde oder länger seine Gedanken derart zu konzentrieren, dass er vollständig versunken ist in sein Objekt und während dieser Zeit keine, auch nicht die leiseste Abschweifung seiner Gedanken zu verzeichnen hat, wem sich während der Übung auch nicht mehr die blitzartigste, schattenhafteste andere Vorstellung einzuschleichen vermag, der kann getrost vorwärts schreiten und die nächste Stufe in Angriff nehmen.




  Es ist nun an der Zeit, alle Übungen, die wir bisher gemacht haben, mit unverschlossenen Ohren durchzuführen. Das wird ja anfangs ebenfalls seine Schwierigkeiten haben und einen großen Aufwand von Willenskraft erfordern, allein man darf sich nicht Abschrecken lassen; es gelingt, wenn auch nicht gleich beim ersten Versuch. Hier darf man auf keinen Fall leichtsinnig sein; es muss so lange geübt werden, bis man eine Konzentration zustande bringt mitten im ärgsten Lärm.




  Während der Zeit, in der man die Übungen mit unverschlossenen Ohren macht, sind daneben täglich auch noch folgende Aufgaben zu erfüllen. Man setze sich in das Freie, aber nicht auf ein stilles, abgelegenes Plätzchen, sondern dorthin, wo ein reger Verkehr herrscht, oder aber, wenn es die Jahreszeit oder die Witterungsverhältnisse nicht gestatten sollten, ins Freie zu gehen, in einen Raum, wo viele Menschen anwesend sind und durch ihr Sprechen, Kommen und Gehen Lärm verursachen, z. B. in ein Restaurant. Dort nehme man eine Zeitung oder ein Buch zur Hand und lese eine Stelle, die uns sehr gefällt und anzieht. Sodann versuche man das Gelesene mitten unter dem Lärm aus dem Gedächtnis niederzuschreiben. Je schärfer man seine Gedanken beim Lesen zu konzentrieren vermochte, desto besser wird das Gedächtnis funktionieren, und je mehr man die Konzentration der Gedanken mit unverschlossenen Ohren geübt hat, desto weniger wird unsere Umgebung mit ihrem Lärm uns abzulenken imstande sein. Es wird ja nicht verlangt, dass das Gelesene wörtlich wiedergegeben werden muss, ein erschöpfendes Resumé genügt. Natürlich je mehr man imstande ist, dem Wortlaut des Gelesenen nachzukommen, umso vorgeschrittener ist man schon.




  Auch hier geht man vom Leichteren zum Schwereren. Je interessanter und spannender der Inhalt des Übungsschriftstückes ist, desto leichter wird seine Wiedergabe sein. Nach und nach aber gehe man zu einer weniger anziehenden Lektüre über, die vielleicht sogar dem Interesse des Schülers diametral gegenübersteht. Ist der Lernende z. B. eine ideal veranlagte Künstlernatur, so wird ihm wahrscheinlich die Konzentration auf einen Zeitungs-Börsenbericht nicht viel Vergnügen bereiten und dessen Wiedergabe wird ihm vorerst sehr schwer fallen. Ebenso wird es einem Menschen ergehen, der seine Welt im ernsten Studium hat und nun seine Übung mit Modeberichten oder Sportanzeigen ausfüllen muss. Man beginne zuerst nur mit kleineren Aufsätzen, Tagesneuigkeiten, Notizen usw., welche nicht mehr als etwa 30 Zeilen umfassen. Dann aber nehme man langsam größere Aufsätze. Doch soll eine solche Übung nicht länger als eine halbe Stunde andauern. Lieber öfter des Tags als allzu lange.




  Die höhere Gedankenkonzentration wird auch sehr gut geübt, wenn man in lärmender Umgebung schwierige Rechenexempel zu lösen versucht. Bei größerer Fertigkeit ist es dann gut, sich mitten in seiner Arbeit mehrmals unterbrechen zu lassen oder Unterbrechungen zu suchen, um sich gleich darauf wieder mit voller, ungeschwächter Kraft und Aufmerksamkeit seiner Arbeit zuzuwenden und genau an dem Punkt einzusetzen, an welchem man die Unterbrechung erfahren hat. Auch das „Rückwärtsdenken“ wird dem Schüler sehr empfohlen. Diese Übungen stärken nicht nur das Gedächtnis, sondern schärfen den Verstand und die rasche Auffassung. Man bemühe sich so oft als möglich, Eingelerntes von rückwärts nach vorn fehlerfrei herzusagen. Es ist auch hier angezeigt, mit den leichtesten Aufgaben zu beginnen. Man versuche zuerst die Tonleiter, dann das Alphabet und hierauf die Zahlenreihe von 1 bis 30 fehlerfrei von rückwärts an zu sprechen. Das wird anfänglich nur langsam gelingen, muss aber nach und nach zu größerer Schnelligkeit gesteigert werden. Später bemühe man sich einen größeren Zahlenumfang zu gebrauchen. Schließlich übt man in derselben Weise mit kleineren Sätzen, dann mit abgeschlossenen kleineren Lesestücken usw.
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