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FREIHEIT UND GEBUNDENHEIT, TEIL 3

Die Freiheit liegt in uns

Unsere Gebundenheit an die Welt und unsere Abhangigkeit von duBeren
Vorgédngen basieren auf einer Tduschung. Die upanishadischen Weisheitstexte
versuchen uns dieses Wissen erfahrbar zu machen, indem sie uns von einer
Schau nach auBen zu einer Schau nach innen fiihren.

Text: Eberhard Barr

Wie weit ich abhdngig oder frei bin, kann ich an der Intensitat
meiner Reaktionen erkennen. Ich reagiere auf etwas, das ich als
positiv oder negativ erfahre, mit Verlangen oder Ablehnung und
in den verschiedenen Variationen dieser grundlegenden Reak-
tionen. Es erscheint wie eine GesetzmaRigkeit, dass bestimmte
Situationen eine bestimmte Reaktion meinerseits zur Folge ha-
ben. Diese scheinbare Abhangigkeit meiner Reaktionen auf ver-
schiedene Situationen machen mich in meinem Gefiihlsleben zu
einem Spielball der 4uBeren Vorgénge. Dies kann sich soweit in-

tensivieren, dass ich schon Angstlichkeit und Ungewissheit fir
den ndchsten Moment empfinde. Aus der Sichtweise spiritueller
Weisheit diirfte so etwas tiberhaupt nicht passieren.

Es ist nur geschehen, da ich mich vollkommen unnétig in die
verschiedensten Abhéngigkeiten oder Bindungen begeben ha-
be. Ein solches Leben bezeichnet man im Lichte spirituellen Wis-
sens als »Gebundenheit«, eben weil ich an die dueren Dinge
und Situationen durch meine Reaktionen gebunden bin. Diese



Gebundenheit wird in Indien auch als »samsara« bezeichnet,
was Lebenskampf bedeutet.

Das Leben mit all seinen Hohen und Tiefen und all den ver-
bundenen positiven und negativen Emotionen, das ich versuche
irgendwie zu akzeptieren, wird in diesem Wissen in seinem
gesamten Ansatz hinterfragt. Die alte Weisheit der indischen
Upanishaden behauptet, dass diese Bindungen, die mich zu so
vielen Reaktionen scheinbar zwingen, nicht wirklich existie-
ren. Sie empfehlen, mit einem wachen und ruhigen Geist zu
betrachten, wie und wo sich diese Bindungen befinden. Falls
diese Bindungen auRerhalb von mir existieren sollten, wenn
also in Menschen, Objekten und Situationen tatsdchlich unab-
hédngige Krafte von dort auf mich einwirken wiirden, dann ware
ich der Welt tatsachlich ausgelie-

fert. Wenn es aber ein interner

Vorgang ist, bei dem diese Krafte

nur in mir wirken und sich durch

ein sonderbares Spiel auf die Welt

drauBen projizieren, dann gibt es

eine Freiheit fir mich.

Ich: Problem und Lésung

Dann wdre das Problem gar nicht

da drauBlen, sondern ich wire

das Problem und somit ware ich

auch die Lésung. Die indischen

und auch Weisheitstexte anderer

Kulturen versuchen mir die Mog-

lichkeit eines leidlosen Lebens zu

zeigen. Im Lichte dieses Wissens

wird mir zunehmend klarer, dass

die Ursache fur mein Leid etwas

mit mir zu tun hat. Wenn auch

nur ein kleinster Teil in der Welt

far mein Leid wirklich verant-

wortlich ware, konnte das Ange-

bot eines vollkommen leidlosen Daseins in den verschiedenen
Texten von Spiritualitat nicht bestehen. Es wird mir mit teilweise
erschreckender Direktheit aufgezeigt, dass das Problem nur in
mir liegt. Dieses Wissen, das fur mich wie das Hineinschauen
in einen Spiegel wirkt, ist einerseits sehr unangenehm, da alles
sehr kompromisslos auf mich zurtick geworfen wird. Aber an-
dererseits zeigt es mir dadurch einen Weg zu einer Freiheit, die
ich bisher vergeblich im AuBen gesucht habe.

Die praktischen Probleme meines Lebens werden in diesem Wis-
sen nicht erortert. Denn wenn ich ein Problem praktisch sehe,
dann sehe ich auch eine praktische Losung. Es sind die belasten-
den Probleme, wie Spannungen im zwischenmenschlichen Be-
reich, Krankheit, die Ungerechtigkeit und Brutalitat dieser Welt
oder der Stress auf der Arbeit. All dies sind Probleme, wo ich ein
Gefuihl von Leid erfahre, aber keine praktische Loésung im Au-
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Ren erkennen kann, was die Situation so verdndern wiirde, dass
es mir meinen Leidensdruck nimmt. Ich bin Uberzeugt davon,
dass die Ursache fir mein Leid im AuRen liegt und verwende
daher meine ganze Energie darauf, es dort zu l6sen. Aber bei
allen Losungsversuchen im AulBen werde ich immer wieder auf
Grenzen treffen, da die meisten Bereiche nicht meinem Einfluss
unterliegen.

Die Moglichkeiten von Losungen im AuRen flr meine inneren

Probleme sind duBerst beschrdankt. Denn ich kann Menschen

und Situationen nicht nach meinen Vorstellungen dndern, so

dass ich damit friedlich existieren kénnte. Wenn ich erkenne,

dass ich verwirrt, unklar, emotional oder einfach in schlechter

Laune bin, dann bin ich mir klar dartiber, dass dies ein inneres
Problem ist. Mit dieser Erkennt-
nis kann ich sehen, dass sich
mein negativer Zustand auf das
AuRere projiziert. Fur ein inneres
Problem ist aber nun im Gegen-
satz zu einem 4uBeren Problem
die Losungsmoglichkeit unbe-
schrénkt. Die Moglichkeiten, die
Losung herbei zu fuhren, liegen
zu 100 Prozent in meinem Ein-
flussbereich. Diese Fahigkeit von
einer Schau nach auBen zu einer
Schau nach innen zu kommen, ist
das Tor zur Freiheit.

Von der Enge in die Weite
Gotter und Ddmonen oder Him-
mel und Hélle sind in dieser Er-
kenntnis nirgendwo draufen,
sondern subjektive Zustdnde, die
sich auf die duBere Welt projizie-
ren. Holle ist dann ein sehr en-
ger geistiger Zustand wie Hoff-
nungslosigkeit oder Depression, wo ich festhdnge wie die Na-
del in der Rille einer Schallplatte. Himmel ist ein Geflihl von
Weite und innerer Langsamkeit, in dem mir das ganze Poten-
tial aller Moglichkeiten zur Verfligung steht. Yoga fuhrt mich
von innerer Schnelligkeit zu Langsamkeit, von Enge zu Weite,
von einer Nach-auBen-Schau zu einer Nach-innen-Schau. Mit
einer wachen Achtsamkeit erlerne ich diese Féhigkeit und so
eroffnet sich mir ein Potential von Freiheit, das bereits immer
in mir latent vorhanden war. Der erste wichtige Schritt ist, dass
mir dieses Potential in mir bewusst wird. Wenn ich von meiner
Umgebung stdndig nur Bestdtigungen bekomme, dass ich allen
Grund dazu habe, mich aufzuregen, zu drgern oder eiferstich-
tig zu sein, werde ich immer nur versuchen, meine negativen
Emotionen zu rechtfertigen, anstatt mich davon zu befreien. So
bleibt dieses schlummernde Potential in mir verborgen. Aber
wenn mir diese Freiheit wirklich bewusst wird, werde ich die
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Prioritdten in meinem Leben noch einmal Giberdenken. Ob wei-
terhin die erste Prioritdt ist, immer recht zu behalten oder ob
an diese Stelle das Glicklichsein riickt. Es ist diese anerzogene
und konditionierte Intelligenz, die dem Rechthaben immer Vor-
rang gibt und dafiir auch ein gutes Gefiihl opfert. Es ist diese
sonderbare Art intelligent zu leiden. Ich verfiige zwar Uber die
Fahigkeit, mein Leid sehr prézise zu rechtfertigen, aber ich kann
mich nicht davon befreien. Weisheit gibt dem guten Gefihl
oder meinem Gliicklichsein die erste Prioritdt und alles andere
wird zweitrangig.

Der Fokus liegt im Gliicklichsein
Yoga stellt mir Werkzeuge zur Verfligung, mit denen ich in ver-
schiedenen Situationen des Lebens lerne, achtsam zu bleiben,
so dass ich mich intellektuell in
der Rechtfertigung meines Lei-
des nicht verbeiBe und loslassen
kann. Dieses Loslassen kann ich
nicht wirklich tun. Es ist die na-
tirliche Folgeerscheinung von
Weisheit, da ich mit einem acht-
samen und wachen Geist unter-
scheiden kann, was wirklich das
duBere und das innere Problem ist.

Mit Achtsamkeit und innerer Ru-
he bekomme ich einen Abstand
zu der jeweiligen Situation und
kann mich aus der persénlichen
und emotionalen Verwicklung 16-
sen. Diese achtsame oder wache
innere Ruhe lerne ich zunichst
durch die Ubungen des Yoga un-
ter Idealbedingungen im Yoga-
Raum oder in meinem Zimmer.
Ich lerne mit dieser Ruhe einfach
etwas zu betrachten, anstatt di-
rekt mit Verlangen oder Ablehnung darauf zu reagieren. Ich
lerne beispielsweise duBerst wach und gegenwartig den Atem
zu betrachten. Ich bin dadurch mit dem, was genau »jetzt« ge-
schieht, verbunden und lerne achtsam etwas, so wie es ist, zu
erfahren, ohne es zu kommentieren, ohne zu vergleichen oder
zu analysieren. Ich erlerne hier eine Fahigkeit, die mir seit mei-
ner Kindheit durch Bildung und Erziehung abhanden gekom-
men ist. Die Féhigkeit der Ruhe und des achtsamen Betrachtens
ermoglicht es mir, meine tiefsten inneren Absichten im Lichte
dieses Wissens zu sehen. Dies fuhrt zur Erkenntnis Gber mich
und hat die Kraft, tief sitzende Konditionierungen zu Isen.

Die Erfahrung von Ruhe und Entspannung beginnt im Yoga auf
der grobstofflichen Ebene des Korpers, da mir dieser Bereich
vertraut ist. Von der korperlichen Ebene flhrt es weiter zu einer
Entspannung auf der feinstofflicheren, energetischen Ebene bis

hin zu den feinsten Ebenen meines Daseins. Dies sind die Ebe-
nen des Geistes und des Intellekts, wo sich dann auch meine
Ansichten, Glaubensmodelle, Konzepte, mein Verlangen und
mein Ablehnen entspannen.

Ich kann im Yoga nicht der Anweisung folgen, nach einer lan-
gen Ausatmung all meine Glaubenskonzepte und Modelle tber
mich und die Welt zu entspannen, da ich zu diesen Ebenen kei-
nen direkten Zugang habe. Daher beginnt Yoga mit der korper-
lichen Entspannung, da mir diese vertraut ist. Die wirklich tief
sitzende Anspannung und Unruhe in mir, die ich als einen stan-
digen Antrieb oder als ein permanentes Geftihl von Eile erfahre,
ist eine Anspannung, die ich in jedem Moment meines Lebens
mit etwas Achtsamkeit erkennen kann. Es ist eine ursédchliche
Spannung in mir, zwischen ge-
nau dem Moment, den ich jetzt
erlebe, und dem, was ich gerne
hétte. Es ist die Spannung zwi-
schen dem »was ist« und dem
»ldeellen«. Das »was ist«, ist
die Wirklichkeit des Moments,
das »ldeelle« ist ein Konzept in
meinem Kopf. Sei dieser vorge-
stellte Idealzustand nun mate-
riell wie ein schénes Haus oder
spirituell wie die Erleuchtung.
Beide Ideale bewirken, dass ich
den jetzigen Moment nicht in
seiner Fllle schatzen kann. Es ist
eine standige Spannung in mir,
an deren Larm ich mich schon
gewohnt habe. Es ist eine Unru-
he, die ich durch viele Glaubens-
konzepte standig stdrke, von
denen ich manche sehr inten-
siv und schon sehr lange in mir
ndhre wie die Idee, dass ich Zeit
vergeuden konnte. Wie kann ich mit dieser Vorstellung jemals
wirklich friedlich und still werden, wenn mich ein standiges Ge-
fihl plagt, dass mir die Zeit davon rennt. Durch eine achtsame
Nach-innen-Schau, wodurch ich meine eigenen Absichten im-
mer klarer erkenne, durchschaue ich auch meine Absichten, die
ich in Yoga und Spiritualitdt verfolge. Dann erkenne ich viel-
leicht, dass ich im Yoga dem gleichen ublichen, eingefahrenen
Schema von Handlung und Ergebnis, von Tat und Belohnung
folge. Ich mache dann meine Yoga-Ubung und sehe dies als
eine Art Investition meiner kostbaren und begrenzten Zeit, und
mochte daher auch wissen, was ich dafiir bekomme.

Bewusst im Jetzt sein

Die wirkungsvollste Methode, das eingefahrene Muster von Tat
und Belohnung zu durchbrechen, ist das wache und présente
Beobachten. Genau jetzt den Atem zu beobachten, genau jetzt



zu splren, was im Korper geschieht, und in der Meditation zu
beobachten, was genau jetzt ist, sind Techniken, einen karrie-
restichtigen Geist, der nie zufrieden ist, auszutricksen. Ich kann
all den Absichten in mir, die mich an die Welt binden, nicht mit
neuen Absichten nach spirituellem Perfektionismus begegnen.
Dadurch kénnen sogar noch groBere Abhdngigkeiten entste-
hen, die mir bisher im rein materiellen Bereich erspart blieben.
Wenn das materielle Ideal nur durch ein spirituelles Ideal aus-
getauscht wird, hat sich an dem eigentlichen Spiel, das mich
standig durch dieses Leben jagt, nichts gedndert. Das prasente,
achtsame Zuschauen hat die groBte Kraft, die wirklich tief sit-
zenden Krafte der Unruhe in mir zu neutralisieren. Es ist ein
Zuschauen, das mit Atem und Korper unter Idealbedingungen
in der Yoga-Halle oder im Zimmer alleine zu Hause beginnt.
Wenn sich dieses Zuschauen auf die feinen inneren Vorgdnge
meines Wesens fortsetzt, wenn ich wirklich wieder lerne, wie
ein kleines Kind zuschauen zu kénnen, ohne eine Meinung dazu
zu haben, ohne zu vergleichen oder gleich abzuwéagen, was es
mir bringen wird, dann habe ich die Mdoglichkeit geschaffen,
dass dieses neutrale Betrachten meiner inneren Vorgange zu
einer Erkenntnis fuhrt. Diese Erkenntnis gibt mir Klarheit tber
mich und damit auch eine Klarheit tUber alles andere, was ich
wahrnehme. Denn alles »andere« hat mit mir zu tun, — es er-
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scheint so, wie ich es sehe. Die Upanishaden sagen dazu, dass
ich, wenn ich dieses Eine erkenne, alles erkenne. Sie behaupten,
dass ich in allem »anderen« nur dieses Eine suche, was ich als
Freiheit, Liebe, Unbegrenztheit oder Unabhangigkeit bezeich-
ne. Das, was mich von dieser Freiheit trennt, ist nur die » Unwis-
senheit« Gber mich selbst. Ich bin weder raumlich noch zeitlich
von dem getrennt, was ich suche. Daher kann ich dies nicht im
tblichen Sinne finden, sondern ich kann es nur erkennen oder
entdecken. Erkennen oder entdecken kann ich nur etwas, was
schon da ist, aber fiir mich eben noch nicht erkennbar ist. Yoga
und die spirituellen Weisheitsschriften Indiens sehen sich als ein
Mittel, diese Unwissenheit, die zwischen mir und der Freiheit,
die ich mir ersehne, steht, zu beseitigen. Sie lehren mich, die
Werkzeuge wie meine Sinnesorgane, meinen Geist oder mei-
nen Intellekt nach innen zu richten. Diese Nach-innen-Schau
verbunden mit den Hinweisen der spirituellen Texte wird die
Intensitdt meiner Reaktionen schwachen. Wenn der Zwang zur
Reaktion sich abschwécht wird es jenseits aller Worte klar, was
die Freiheit bedeutet, die im Yoga angeboten wird.
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