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FREIHEIT UND GEBUNDENHEIT, TEIL 6

Meditation —
Die Freiheit des Betrachtens

Meditieren bedeutet die Kunst des Nicht-Reagierens zu erlernen.
Der ewige Kreislauf von Verlangen und Ablehnung kommt hier nach und nach zur Ruhe.

Text: Eberhard Barr

Es gibt unzéhlig viele Definitionen fuir Meditation, die in Verbin-
dung mit dem entsprechenden Ansatz oder einer bestimmten
Lehre auch alle inihrer Weise richtig sind. Hier soll der Begriff Me-
ditation in Verbindung zu den vorangegangenen Uberlegungen
in dieser Serie (Hefte 05/06 2010 und Hefte 01/02/03 2011 oder
auf www.upasana.de unter Artikel) betrachtet werden. Durch
die Praxis des Yoga kann ich einen miiden und unsensiblen Geist
erwecken und einen unruhigen und irritierbaren Geist beruhi-
gen. Die Werkzeuge, die mir Yoga zur Verfligung stellt, sind die

schonsten Geschenke, die ich in meinem Leben bekommen kann.
Ich bekomme so die Moglichkeit, meinen Geist willentlich zu
harmonisieren und zu beruhigen. Ein ausgeglichener und gelas-
sener Geist verleiht mir zunehmend die Fahigkeit des einfachen
Betrachtens, ohne mit Verlangen oder Ablehnung zu reagieren.
Dieses reine Betrachten bezeichnen wir nun hier in diesem Zu-
sammenhang als Meditation. Die Aktivitdt beschrankt sich nun
einzig und allein auf das Zuschauen, da der Geist auch in der
Meditation zundchst noch eine Beschéftigung braucht. Ich kann



nicht die Gedanken fallen lassen und einfach friedlich sitzen.
Ich kann dem Geist nicht die Aufforderung geben, neutral und
ruhig zu sein. Denn der Geist, den ich selbst in Bewegung ge-
bracht habe, ruft nun nach stdndiger Beschaftigung. Er denkt,
fragt, gribelt, analysiert und zerstreut sich in alle Richtungen
in all den ungewollten und unnétigen inneren Bewegungen. Er
erschafft eine Welt der Gedanken, die mich weg vom Hier und
Jetzt fihren. Um im Hier und Jetzt achtsam zu sein, macht es
also Sinn, zu betrachten was jetzt geschieht. In den Ubungen
des Yoga habe ich dies bereits gelernt, indem ich den Atem,
die Dehnung oder andere korperliche Empfindungen achtsam
betrachte. Wenn ich nun still sitze, kann ich alles betrachten. Es
ist ein Zuschauen von allem, was in der Welt oder vielmehr in-
nerhalb meiner Bewusstheit geschieht. Es ist die minimalste und
neutralste Aufforderung zur Akti-

vitdt an den Geist.

Die Kunst des einfach nur Zu-
schauens

Es ist nun so dhnlich, als wenn ich
zu Hause eine Party gebe. Dazu
lade ich natirlich zundchst die
Gaéste ein, die ich sehr gerne mag.
Aber auf Grund gewisser sozialer
oder beruflicher Verpflichtungen
muss ich auch einige Gaste ein-
laden, die ich eigentlich gar nicht
mag. Dann kommen zu der Party
vielleicht auch Gaéste, die ich gar
nicht eingeladen habe. Mir sehr
liebe Menschen, die ich einge-
laden habe, tauchen zu meiner
Enttduschung gar nicht auf. An-
dere Menschen, die ich sehr ger-
ne mag, konnen vielleicht nur
kurz bleiben und ich versuche
mein Bestes, sie zum Bleiben zu
Uberreden. Und dann sind da noch die Leute, die ich eigentlich
gar nicht mag. Und genau die bleiben und bleiben und wollen
sich einfach nicht wieder auf den Weg machen. Und so bin ich
vor allem damit beschéaftigt, Menschen entweder zum Bleiben
oder zum Aufbruch dezent zu animieren. Alle Géste, ob un-
angenehme oder angenehme, ob sie lange oder kurz bleiben,
geladen oder nicht geladen sind, haben alle eines gemeinsam,
was sie vom Gastgeber unterscheidet. Sie kommen und gehen.
Der Gastgeber bleibt und ist der Betrachter des Kommens und
Gehens. Ihm wird dies allerdings erst dann richtig bewusst,
wenn es ihm gelingt, sich vom manipulativen Spiel von Verlan-
gen und Ablehnung zurilickzuziehen und er lernt zu betrachten.
Genauso verhdlt es sich im Zuschauen von allem in der wachen
Ruhe der Meditation. Ich bin hier auch der Gastgeber und be-
trachte. Wenn die Upanishaden »Tat vam asi« — »Das bist du«
sagen, dann meinen sie hier im Ubertragenen Sinn zu diesem
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Beispiel, dass ich der Gastgeber bin. Und was ich betrachte sind
hier auch alles Géste. Die Gaste sind hier beispielsweise Ge-
rdusche, die Empfindungen im Koérper, Mudigkeit oder Unruhe,
Gedanken und Gefiihle. Auch hier kann ich alles in angenehme
und unangenehme Géste einteilen. Und in meinem ganzen Le-
ben bin ich die meiste Zeit damit beschéaftigt, mich vom Unan-
genehmen zu entledigen und das Angenehme zu behalten und
zu bewahren.

Nun lerne ich in der Meditation etwas, was mir eigentlich sehr
natdrlich ist, aber durch das Spiel von Verlangen und Ableh-
nung ungliucklicherweise verloren ging. Ich lerne ungeachtet
aller Unterschiede alles zu betrachten, mit der Klarheit dartiber,
dass ich das Betrachtete nicht bin. Ich erlerne also unter der
Idealbedingung der Meditation,
mit wacher Ruhe auf etwas zu
schauen, ohne darauf mit Ver-
langen oder Ablehnung zu rea-
gieren. Dies ist naturlich zu An-
fang sehr wackelig und instabil,
so wie es eben zu Anfang eines
jeden Lernprozesses ist. Die erste
wichtige Voraussetzung, um in
den Zustand des Betrachtens zu
kommen, ist zu Beginn der Me-
ditation einen inneren Punkt zu
setzen. Es ist die groRe Entschlos-
senheit, nun in nichts mehr ein-
zugreifen, sondern nur noch al-
lem zuzuschauen, vollkommen
ungeachtet dessen was auftaucht.
Bei Gerduschen wird mir dies
wahrscheinlich zuerst gelingen.
Es ist ein wunderbares Erlebnis,
wenn man durch die Ubung des
Betrachtens irgendwann bemerkt,
dass mich etwas nicht mehr stort,
was mich zuvor gestort hatte. Eigentlich ist Meditation eine
Ubung zu erlernen, dass mich immer weniger etwas stért. Es
sollte daher nicht zu einem Versuch werden, in eine innere Ruhe
zu fliehen, sondern vielmehr alles mit einzuladen, wie es kommt,
und dadurch zu einer ganz natirlichen Ruhe zu finden.

Wenn ich das Konzept der idealen Bedingungen und einer Dis-
tanz zum AuBeren nihre, dann ist Meditation lediglich ein Zu-
stand, aus dem ich durch &uBere Einfllsse herausgerissen wer-
den kann. Natdrlich suche ich mir zur Meditation einen mog-
lichst ruhigen Platz und eine angenehme duflere Atmosphare.
Aber trotz bester Vorbereitungen wird es immer wieder zu un-
vorhergesehenen Situationen kommen. Vielleicht 6ffnet jemand
plétzlich die Tir, der nicht wusste, dass ich meditiere, und spricht
mich an. Hier sollte ich nicht vergessen, dass die Person, die den
Raum gerade betritt und zu mir spricht eben auch etwas ist, das
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genau jetzt geschieht. Wenn dies innerlich klar ist, werde ich
direkt und angemessen auf die Situation erwidern. Ich werde
vielleicht kurz behilflich sein, bei etwas, um das ich gebeten
wurde. Dann setze ich mich wieder hin, nehme einen tiefen
Atemzug und komme ganz unkompliziert wieder in die Ruhe.
Wenn ich die Meditation als etwas sehe, in das ich eintauche,
oder als einen genau definierten Zustand mit Anfang und Ende,
dann bekomme ich nur dadurch das Gefiihl, gestort zu werden,
und es wird mir schwer fallen, wieder zu der Ruhe des Betrach-
tens zu finden.

Die Kunst des Nicht-Reagierens erlernen

Es ist die Kunst des Nicht-Reagierens, die ich in der Meditation
erlerne. Diese Kunst wird mir zunehmend die Vorrausetzung fiir
ein friedliches Leben erschaffen,
da mich immer weniger Dinge
storen werden. Von den duBeren
Gerduschen hin zu den inneren
Vorgédngen wird die Kunst des
reinen Betrachtens schwieriger.
Von allen Empfindungen im Koér-
per ist das Betrachten der un-
angenehmen Empfindungen wie
Schmerz zu Anfang sehr schwie-
rig, vor allem wenn es ein Dauer-
gast ist. Aber durch eine kontinu-
ierliche und regelméBige Ubung
werde ich erfahren, dass Schmerz
ein Phdanomen auf der physi-
schen Ebene ist und dass die In-
tensitdt meiner Reaktion auf den
Schmerz das Leid hervor bringt.
Ich erkenne dann sogar hier ir-
gendwann eine Freiheit, weniger
zu leiden, auch wenn dies zu An-
fang vielleicht nur in sehr gerin-
gem MaBe geschehen wird. Wenn
ich taglich meditiere, werde ich noch wesentlich mehr Verande-
rungen in mir beobachten, als im taglichen Alltagsbewusstsein.
Es gibt Tage, an denen ich klar und wach bin, und an ande-
ren Tagen herrscht Mudigkeit oder Unruhe vor. Wenn ich bei-
spielsweise Unruhe in mir beobachte und das bereits erwdhnte
Nichteingreifen vergessen habe, entsteht eine innere Kritik ge-
genlber dieser Unruhe. Ich verlasse dann wieder meinen Beo-
bachterposten und mochte etwas tun, um wieder tiefer in die
Ruhe zu kommen. Im unglinstigsten Fall breche ich die Ubung
sogar ab, da es mir nicht ruhig genug ist. Es ist sehr schwie-
rig zu akzeptieren, dass das Optimieren und Verbessern im rei-
nen Beobachten keinen Platz mehr hat. Wenn mir dies wirklich
gelingt, durchbreche ich damit sehr tief sitzende Muster in mir.
Im reinen Beobachten gibt es die Unruhe in mir jetzt genau-
so wie das Gerdusch drauBen auf der Strale und genauso wie
den Schmerz, den ich gerade jetzt im linken Knie spire. Das

ist all das, was jetzt gerade geschieht. Wenn ich meine eigene
Unruhe wirklich betrachten kann, ohne sie zu werten oder in ir-
gendeiner Weise damit umzugehen, eroffnet sich mir eine ganz
neue Dimension von Méglichkeiten. Denn meine Méglichkeiten
kannte ich bisher immer nur im Rahmen der Aktivitdt oder des
Umgehens mit irgendetwas.

Diese enormen Méglichkeiten, die sich hier hervortun, kommen
aus der Passivitat des Zuschauens und Nichteinmischens. Je na-
her mir das kommt, was ich betrachte, je intensiver bin ich damit
verbunden oder vielmehr identifiziert. Die Gedanken und die
Gefihle sind das, was mir am nidchsten ist. Ich bin am intimsten
mit ihnen verbunden. So stark, dass ich all dies geworden bin
und dadurch meine eigentliche Natur verloren habe. Daher ist
es am schwierigsten, meine Ge-
danken und Gefiihle zu betrach-
ten, da diese letztendlich meine
ganze subjektive Welt hervor-
bringen. Patafjali spricht in sei-
nem Yoga-Satra Uber den Seher,
der durch reines Zuschauen in
der eigenen wahren Natur ver-
weilt. Und dann berichtet er tGber
die Identifizierungen mit den Be-
wegungen, die ich wahrnehme,
und er beschreibt dies in den
folgenden Satren als einzige Ur-
sache flir menschliches Leid. Ich
kann diesen Seher oder meine
wahre Natur nicht so erkennen,
wie ich alles andere als Subjekt
im objektiven Bereich erkennen
oder verstehen kann. Denn ich
mochte nun etwas tber das Sub-
jekt, also tiber mich selbst erken-
nen. Es ist so dhnlich wie mit dem
Auge. Das Auge ist ein wunder-
bares Instrument um alles zu sehen. Mit Hilfe eines Teleskops
oder eines Mikroskops kann ich mit dem Auge sogar bis weit in
den Makro- und Mikrokosmos hinein schauen. Ich sehe alles,
was vor dem Auge erscheint. Aber eines wird dem Auge immer
verborgen bleiben, weil es das falsche Instrument ist, dies zu
sehen. Es ist das Auge. Das Auge kann niemals das Auge sehen.
Um das Auge sehen zu kénnen, brauche ich ein Hilfsmittel, das
in diesem Fall ein Spiegel wére.

Die Weisheitstexte Indiens dienen mir als ein Spiegel, um mich
meiner wahren Natur anzundhern. Die Meditation gibt mir die
Moglichkeit, immer mehr zum Betrachter aller Vorgdnge zu
werden. In dem wachen, achtsamen Prozess des Betrachtens
wird in mir eine besondere Art der Unterscheidungskraft ge-
starkt. Es ist die Unterscheidungskraft zwischen dem, was ich
bin, und dem, was ich nicht bin. Es ist die Klarheit dartber, wer



der Betrachter oder Seher ist und was das Betrachtete ist. Wenn
mich diese Klarheit mehr und mehr durchdringt, wird sie irgend-
wann ihre Wirkung auch jenseits des Mediationskissens im All-
tag zeigen.

Wachheit und Ruhe fiihren zum Ziel

Das, was die Fahigkeit des Zuschauens in der wachen Ruhe in
den Alltag tbertragt, ist vor allem die Wachheit. Die Wachheit
in der Meditation ist genauso wichtig wie die Ruhe des Geistes,
vielleicht sogar noch wichtiger. Wenn ich mein ganzes Stre-
ben nur auf die Ruhe des Geistes ausrichte, ohne die Wachheit
aufrecht zu erhalten, kann es leicht geschehen, dass ich durch
bestimmte Techniken den Geist in eine Art tranceartige Ruhe
versetze und auf geistige Trips gehe. Diese Art der Meditation
hat ihren Platz, wenn es lediglich um den Abbau von Stress und
innerer Unruhe geht. Aber wenn es darum geht, eine Freiheit zu
erlangen, die Intensitdt meiner Reaktionen zu schwéchen und
alte Reaktionsmuster zu durchbrechen, dann ist die Wachheit in
der Meditation duBerst wichtig. Ohne die Wachheit wird Medi-
tation zur Flucht. Ich sitze dann auf meinem Meditationskis-
sen in einer schonen ruhigen Ecke und die Welt drauBen wird
far mich immer lauter und unangenehmer. Dann trennt sich die
Welt in eine sogenannte spirituelle und eine materielle Welt und
fuhrt zu mehr Konflikten, anstatt dass sie sich vermindern wir-
den. Die Wachheit ist die wichtige Komponente, die die Ruhe
in das tagliche Leben Ubertragt. Durch achtsames Zuschauen
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meiner inneren Vorgange wird es zunehmend klarer, dass alle
Trennungen nur von mir erschaffen wurden. Durch diese Er-
kenntnis lockert sich die Intensitat aller Trennungen bis hin zu
der Trennung, die mich am meisten isoliert und als ein einsames
und &ngstliches Einzelwesen erscheinen lasst. Es ist die selbst
erschaffene Trennung zwischen mir und dem Leben. Diese
Trennung hat das Phdnomen Ego erschaffen, das sich auf du-
Berst geschickte Weise von allem abtrennt. Wenn sich aus der
zunehmenden Féhigkeit des Betrachtens die Reaktionen und
damit auch alle Trennungen schwédchen, dann berihre ich die
wirkliche Freiheit und beginne im wahrsten Sinne des Wortes zu
leben. Yoga zeigt mir einen wunderbaren Weg von Gebunden-
heit zu Freiheit. Das wirklich schéne daran ist, dass ich nichts
glauben muss. Es ist ein experimentelles Wissen, das lediglich
angeboten wird und das ich austesten kann. Wenn man damit
beginnt, ist es zunachst einmal interessant. Dann sieht man im-
mer mehr, was sich noch alles hinter Entspanntheit und Ruhe
verbirgt. Irgendwann macht man die wunderbare Erfahrung,
dass es im tédglichen Leben tatséchlich funktioniert. Und dann
wird es immer mehr zu einem hauptsachlichen Bestandteil des
Lebens und man wird einfach dankbar. Dankbarkeit ist die beste
und nattrlichste Art des Abgebens und Loslassens.
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