Nebeniibungen

von Rudolf Steiner
aus: Die Geheimwissenschaft im Umriss

Von einer sachgemifBen Schulung werden gewisse Eigenschaften genannt, welche sich durch
Ubung derjenige erwerben soll, welcher den Weg in die hoheren Welten finden will. Es sind dies
vor allem: Herrschaft der Seele iiber ihre Gedankenfiihrung, {iber ithren Willen und ihre Gefiihle.
Die Art, wie diese Herrschaft durch Ubung herbeigefiihrt werden soll, hat ein zweifaches Ziel.
Einerseits soll der Seele dadurch Festigkeit, Sicherheit und Gleichgewicht so weit eingeprigt
werden, daB sie sich diese Eigenschaften bewahrt, auch wenn ein zweites Ich aus ihr geboren wird.
Andrerseits soll diesem zweiten Ich Stirke und innerer Halt mit auf den Weg gegeben werden.

Was dem Denken des Menschen fiir die Geistesschulung vor allem notwendig ist, das ist
Sachlichkeit. In der physisch-sinnlichen Welt ist das Leben der groBe Lehrmeister fiir das
menschliche Ich zur Sachlichkeit. Wollte die Seele in beliebiger Weise die Gedanken hin und her
schweifen lassen: sie miif3te alsbald sich von dem Leben korrigieren lassen, wenn sie mit ihm nicht
in Konflikt kommen wollte. Die Seele muB3 entsprechend dem Verlauf der Tatsachen des Lebens
denken. Wenn nun der Mensch die Aufmerksamkeit von der physisch-sinnlichen Welt ablenkt, so
fehlt ihm die Zwangskorrektur der letzteren. Ist dann sein Denken nicht imstande, sein eigener
Korrektor zu sein, so mull es ins Irrlichtelieren kommen. Deshalb mull das Denken des
Geistesschiilers sich so iiben, daf3 es sich selber Richtung und Ziel geben kann. Innere Festigkeit
und die Fahigkeit, streng bei einem Gegenstande zu bleiben, das ist, was das Denken in sich selbst
heranziehen muf3. Deshalb sollen entsprechende «Denkiibungen» nicht an fernliegenden und
komplizierten Gegenstinden vorgenommen werden, sondern an einfachen und naheliegenden. Wer
sich liberwindet, durch Monate hindurch téglich wenigstens fiinf Minuten seine Gedanken an einen
alltiglichen Gegenstand (zum Beispiel eine Stecknadel, einen Bleistift usw.) zu wenden und
wihrend dieser Zeit alle Gedanken auszuschlieBen, welche nicht mit diesem Gegenstande
zusammenhdngen, der hat nach dieser Richtung hin viel getan. (Man kann téglich einen neuen
Gegenstand bedenken oder mehrere Tage einen festhalten.) Auch derjenige, welcher sich als
«Denker» durch wissenschaftliche Schulung fiihlt, sollte es nicht verschméhen, sich in solcher Art
fiir die Geistesschulung «reif» zu machen. Denn wenn man eine Zeitlang die Gedanken heftet an
etwas, was einem ganz bekannt ist, so kann man sicher sein, da3 man sachgemill denkt. Wer sich
fragt: Welche Bestandteile setzen einen Bleistift zusammen? Wie werden die Materialien zu dem
Bleistift vorgearbeitet? Wie werden sie nachher zusammengefiigt? Wann wurden die Bleistifte
erfunden? und so weiter, und so weiter: ein solcher paBit seine Vorstellungen sicher mehr der
Wirklichkeit an als derjenige, der dariiber nachdenkt, wie die Abstammung des Menschen ist oder
was das Leben ist. Man lernt durch einfache Denkiibungen fiir ein sachgemiBes Vorstellen
gegeniiber der Welt der Saturn-, Sonnen- und Mondenentwickelung mehr als durch komplizierte
und gelehrte Ideen. Denn zunidchst handelt es sich gar nicht darum, iiber dieses oder jenes zu
denken, sondern sachgemdfs durch innere Kraft zu denken. Hat man sich die SachgeméiBheit
anerzogen an einem leicht iiberschaubaren sinnlich-physischen Vorgang, dann gewdhnt sich das
Denken daran, auch sachgemif3 sein zu wollen, wenn es sich nicht durch die physisch-sinnliche
Welt und ihre Gesetze beherrscht fiihlt. Und man gewohnt es sich ab, unsachgemil3 die Gedanken
schwirmen zu lassen.

Wie Herrscher in der Gedankenwelt, so soll ein solcher die Seele auch im Gebiete des
Willens werden. In der physisch-sinnlichen Welt ist es auch hier das Leben, das als Beherrscher
auftritt. Es macht diese oder jene Bediirfnisse fiir den Menschen geltend; und der Wille fiihlt sich
angeregt, diese Bediirfnisse zu befriedigen. Fiir die héhere Schulung muf3 sich der Mensch daran
gewdhnen, seinen eigenen Befehlen streng zu gehorchen. Wer sich an solches gewohnt, dem wird es
immer weniger und weniger beifallen, Wesenloses zu begehren. Das Unbefriedigende, Haltlose im



Willensleben riihrt aber von dem Begehren solcher Dinge her, von deren Verwirklichung man sich
keinen deutlichen Begriff macht. Solche Unbefriedigung kann das ganze Gemiitsleben in
Unordnung bringen, wenn ein hdheres Ich aus der Seele hervorgehen will. Eine gute Ubung ist es,
durch Monate hindurch sich zu einer bestimmten Tageszeit den Befehl zu geben: Heute «um diese
bestimmte Zeit» wirst du «dieses» ausfithren. Man gelangt dann allmihlich dazu, sich die Zeit der
Ausfiihrung und die Art des auszufiihrenden Dinges so zu befehlen, daf3 die Ausfiihrung ganz genau
moglich ist. So erhebt man sich iiber das verderbliche: «ich mdchte dies; ich will jenes», wobei man
gar nicht an die Ausfiihrbarkeit denkt. Eine groBe Personlichkeit 148t eine Seherin sagen: «Den lieb'
ich, der Unmogliches begehrty». (Goethe, Faust I1.) Und diese Personlichkeit (Goethe) selbst sagt:
«In der Idee leben heilit, das Unmogliche behandeln, als wenn es moglich wirey». (Goethe, Spriiche
in Prosa.) Solche Ausspriiche diirfen aber nicht als Einwénde gegen das hier Dargestellte gebraucht
werden. Denn die Forderung, die Goethe und seine Seherin (Manto) stellen, kann nur derjenige
erfiillen, welcher sich an dem Begehren dessen, was moglich ist, erst herangebildet hat, um dann
durch sein starkes Wollen eben das «Unmogliche» so behandeln zu konnen, da3 es sich durch sein
Wollen in ein Mdgliches verwandelt.

In bezug auf die Gefiihlswelt soll es die Seele fiir die Geistesschulung zu einer gewissen
Gelassenheit bringen. Dazu ist notig, dal3 diese Seele Beherrscherin werde iiber den Ausdruck von
Lust und Leid, Freude und Schmerz. Gerade gegeniiber der Erwerbung dieser Eigenschaft kann sich
manches Vorurteil ergeben. Man konnte meinen, man werde stumpf und teilnahmslos gegeniiber
seiner Mitwelt, wenn man iiber das «Erfreuliche sich nicht erfreuen, iiber das Schmerzhafte nicht
Schmerz empfinden soll». Doch darum handelt es sich nicht. Ein Erfreuliches soll die Seele
erfreuen, ein Trauriges sol/ sie schmerzen. Sie soll nur dazu gelangen, den Ausdruck von Freude
und Schmerz, von Lust und Unlust zu beherrschen. Strebt man dieses an, so wird man alsbald
bemerken, dal3 man nicht stumpfer, sondern im Gegenteil empfanglicher wird fiir alles Erfreuliche
und Schmerzhafte der Umgebung, als man frither war. Es erfordert allerdings ein genaues
Achtgeben auf sich selbst durch langere Zeit, wenn man sich die Eigenschaft aneignen will, um die
es sich hier handelt. Man muf} darauf sehen, dall man Lust und Leid voll miterleben kann, ohne sich
dabei so zu verlieren, dal man dem, was man empfindet, einen unwillkiirlichen Ausdruck gibt.
Nicht den berechtigten Schmerz soll man unterdriicken, sondern das unwillkiirlicheWeinen; nicht
den Abscheu vor einer schlechten Handlung, sondern das blinde Wiiten des Zorns; nicht das Achten
auf eine Gefahr, sondern das fruchtlose «sich fiirchten» und so weiter. — Nur durch eine solche
Ubung gelangt der Geistesschiiler dazu, jene Ruhe in seinem Gemiit zu haben, welche notwendig
ist, damit nicht beim Geborenwerden und namentlich bei der Betitigung des hoheren Ich die Seele
wie eine Art Doppelgénger neben diesem hoheren Ich ein zweites ungesundes Leben fiihrt. Gerade
diesen Dingen gegeniiber sollte man sich keiner Selbsttauschung hingeben. Es kann manchem
scheinen, dal} er einen gewissen Gleichmut im gewohnlichen Leben schon habe und daB er deshalb
diese Ubung nicht ndtig habe. Gerade ein solcher hat sie zweifach ndtig. Man kann nimlich ganz
gut gelassen sein, wenn man den Dingen des gewohnlichen Lebens gegeniibersteht; und dann beim
Aufsteigen in eine hohere Welt kann sich um so mehr die Gleichgewichtslosigkeit, die nur
zuriickgedrangt war, geltend machen. Es muf3 durchaus erkannt werden, daf3 zur Geistesschulung es
weniger darauf ankommt, was man vorher zu haben scheint, als vielmehr darauf, da} man ganz
gesetzmélBig ibt, was man braucht. So widerspruchsvoll dieser Satz auch aussieht: er ist richtig. Hat
einem auch das Leben dies oder jenes anerzogen: zur Geistesschulung dienen die Eigenschaften,
welche man sich selbst anerzogen hat. Hat einem das Leben Erregtheit beigebracht, so sollte man
sich die Erregtheit aberziehen; hat einem aber das Leben Gleichmut beigebracht, so sollte man sich
durch Selbsterziechung so auftiitteln, daB der Ausdruck der Seele dem empfangenen Eindruck
entspricht. Wer iiber nichts lachen kann, beherrscht sein Leben ebensowenig wie derjenige, welcher,
ohne sich zu beherrschen, fortwiahrend zum Lachen gereizt wird.

Fiir das Denken und Fiihlen ist ein weiteres Bildungsmittel die Erwerbung der Eigenschaft,
welche man Positivitdt nennen kann. Es gibt eine schone Legende, die besagt von dem Christus
Jesus, daf3 er mit einigen andern Personen an einem toten Hund voriibergeht. Die andern wenden
sich ab von dem hidBllichen Anblick. Der Christus Jesus spricht bewundernd von den schonen
Zéhnen des Tieres. Man kann sich darin iiben, gegeniiber der Welt eine solche Seelenverfassung zu



erhalten, wie sie im Sinne dieser Legende ist. Das Irrtiimliche, Schlechte, HaBliche soll die Seele
nicht abhalten, das Wahre, Gute und Schone iiberall zu finden, wo es vorhanden ist. Nicht
verwechseln soll man diese Positivitdt mit Kritiklosigkeit, mit dem willkiirlichen VerschlieBen der
Augen gegeniiber dem Schlechten, Falschen und Minderwertigen. Wer die «schonen Zéhne» eines
toten Tieres bewundert, der sieht auch den verwesenden Leichnam. Aber dieser Leichnam hélt ihn
nicht davon ab, die schonen Zihne zu sehen. Man kann das Schlechte nicht gut, den Irrtum nicht
wahr finden; aber man kann es dahin bringen, dal man durch das Schlechte nicht abgehalten werde,
das Gute, durch den Irrtum nicht, das Wahre zu sehen.

Das Denken in Verbindung mit dem Willen erfdhrt eine gewisse Reifung, wenn man
versucht, sich niemals durch etwas, was man erlebt oder erfahren hat, die unbefangene
Empfénglichkeit flir neue Erlebnisse rauben zu lassen. Fiir den Geistesschiiler soll der Gedanke
seine Bedeutung ganz verlieren: «Das habe ich noch nie gehort, das glaube ich nicht.» Er soll
wihrend einer gewissen Zeit geradezu {iiberall darauf ausgehen, sich bei jeder Gelegenheit von
einem jeglichen Dinge und Wesen Neues sagen zu lassen. Von jedem Luftzug, von jedem
Baumblatt, von jeglichem Lallen eines Kindes kann man lernen, wenn man bereit ist, einen
Gesichtspunkt in Anwendung zu bringen, den man bisher nicht in Anwendung gebracht hat. Es wird
allerdings leicht mdglich sein, in bezug auf eine solche Fahigkeit zu weit zu gehen. Man soll ja
nicht etwa in einem gewissen Lebensalter die Erfahrungen, die man iiber die Dinge gemacht hat,
aufler acht lassen. Man soll, was man in der Gegenwart erlebt, nach den Erfahrungen der
Vergangenheit beurteilen. Das kommt auf die eine Waagschale; auf die andere aber muB} fiir den
Geistesschiiler die Geneigtheit kommen, immer Neues zu erfahren. Und vor allem der Glaube an die
Moglichkeit, dafl neue Erlebnisse den alten widersprechen konnen. Damit sind fiinf Eigenschaften
der Seele genannt, welche sich in regelrechter Schulung der Geistesschiiler anzueignen hat: die
Herrschaft tiber die Gedankenfiihrung, die Herrschaft iiber die Willensimpulse, die Gelassenheit
gegeniiber Lust und Leid, die Positivitit im Beurteilen der Welt, die ~ Unbefangenheit in der
Auffassung des Lebens. Wer gewisse Zeiten aufeinanderfolgend dazu verwendet hat, um sich in der
Erwerbung dieser Eigenschaften zu iiben, der wird dann noch nétig haben, in der Seele diese
Eigenschaften zum harmonischen Zusammenstimmen zu bringen. Er wird sie gewissermallen je
zwei und zwei, drei und eine und so weiter gleichzeitig iiben miissen, um Harmonie zu bewirken.



