Unterweisung

DIE VIER

Unermel3lichen
(GEISTESHALTUNGEN

Nach Unterweisungen im Tibetischen Zentrum,

ie Vier Unermefllichen Gei-
steshaltungen sind der Uner-
meflliche Gleichmut, die Un-

ermeflliche Liebe, das Unermeflliche
Mitgefiihl und die Unermefliche
Freude. Diese Einstellungen werden
yunermefllich® oder ,grenzenlos® ge-
nannt, weil sie sich auf alle Lebewesen
richten und weil alle Wesen das Poten-
tial besitzen, sie in sich hervorzurufen.
Die Meditation der Vier Unermefili-
chen Geisteshaltungen wird in allen
buddhistischen Fahrzeugen geiibt.
Man beginnt mit der schwierigsten
Ubung, der Entwicklung des Uner-
mefllichen Gleichmuts. Hat man den
Geist mit Hilfe des Gleichmuts erst
einmal eingeebnet, sind die anderen
drei Unermefllichkeiten relativ leicht
zu entwickeln.

zusammengestellt von Birgit Stratmann

1. Der UnermefSliche
Gleichmut

In unserem Geist teilen wir die Lebe-
wesen in die verschiedenen Kategorien
ein: Einigen gegeniiber verspiiren wir
eine starke Zuneigung, andere betrach-
ten wir mit Arger und Abneigung, und
an dem grofiten Teil der Lebewesen,
den sogenannten Fremden, haben wir
tiberhaupt kein Interesse. Eine gleich-
miitige Geisteshaltung vermeidet die
Extreme der Anhaftung an die einen
und des Ablehnens der anderen und
bringt allen Lebewesen Sympathie ent-
gegen.

Betrachten wir die Gruppe der Men-
schen, an denen wir sehr hingen, zu
denen starkes Verlangen in uns ent-
steht. Es sind unsere Lebensgefihrten,

Freunde, Eltern und Geschwister, also
Wesen, die uns auf verschiedene Art
nutzen. Meistens fithlen wir uns den-
jenigen am engsten verbunden, die uns
am meisten zu Diensten sind; fiir an-
dere, die uns weniger nutzen, fillt un-
sere Zuneigung entsprechend geringer
aus. Analog dazu kénnen wir die Ab-
neigung betrachten. Gewdhnlich has-
sen wir solche Menschen, von denen
wir glauben, dafl sie uns oder unseren
Freunden geschadet haben. Wir hegen
den groflten Haf$ gegen solche, die uns
am meisten Schaden zugefiigt haben;
andere, die unsere Geduld weniger her-
ausforderten, erziirnen uns entspre-
chend weniger.

Im menschlichen Daseinsbereich er-
leben wir stindig Empfindungen wie

Abneigung und Zuneigung. Diese An-
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gewohnbheit ist tibrigens nicht nur den
Menschen zu eigen, auch Tiere zeigen
ein dhnliches Verhalten. Wir sollten uns
vor Augen fiihren, dafl wir selbst per-
manent in diesen extremen Geisteshal-
tungen wie Anhaftung und Abneigung
leben, aber dafl dies fiir uns tiberhaupt
keinen Nutzen hat. Im Gegenteil: Un-
ser Zustand verschlechtert sich immer
weiter, je mehr Abneigung und Anhaf-
tung wir in uns tragen und je mehr Un-
terschiede wir zwischen den Wesen ma-
chen. Als Gegenmafinahme sollten wir
eine gleichmiitigere Geisteshaltung er-
zeugen und den Vorsatz fassen: ,Von
jetzt an werde ich von der Einstellung
ablassen, einigen gegeniiber Verlangen
zu hegen und andere mit Arger und
Hafl zu betrachten. Haf§ und Verlan-
gen haben keinen Nutzen; ihre einzige
Funktion ist es, Leid hervorzurufen®.
Im Grunde unseres Herzens wissen wir
auch, daf§ die extremen Einstellungen
gegeniiber den Lebewesen falsch sind.

Bei der Entwicklung von Gleichmut
versuchen wir, eine Geisteshaltung zu
erzeugen, in der die Lebewesen der drei
verschiedenen Gruppen gleichwertig
sind. Gleichmut besteht darin, die ex-
tremen Unterschiede, die wir zwischen
den Wesen machen, zu beseitigen. Uns
erscheint es manchmal so, als konnten
wir weltliches und religioses Denken
miteinander verbinden; in Wirklich-
keit sind beide Gegensitze. Die Unter-
scheidung ,,Diese sind meine Feinde,
und jene sind meine Freunde® beruht
auf rein weltlichem Denken und ist mit
religiosen Einstellungen nicht zu ver-
einbaren. Wir miissen das weltliche
Denken aufgeben.

Es gibt Verlangen und Haf auf einer
kleinen Ebene, wie im engsten Famili-
enkreis oder unter Freunden, und auf
einer groferen Ebene, z.B. im Verhilt-
nis zwischen Nationen. Uben wir in
der Meditation den unermefilichen
Gleichmut, werden wir dazu beitragen,
dafl die Welt sich schrittweise verbes-
sern kann. Wir entwickeln den Gedan-
ken: ,Mogen alle Lebewesen frei sein
von der Abneigung gegeniiber Fernste-
henden und der Anhaftung an Nahste-
hende.“ Der Wunsch, die Lebewesen
mdgen in Gleichmut leben, schliefit
ein, dafl wir versuchen, unseren eige-

nen Geist einzuebnen. Die Meditation
des unermefllichen Gleichmuts bezieht
sich auf alle Wesen, und darin sind wir
selbst natiirlich eingeschlossen.

Es hat einen grofien Nutzen, sich die
Freundlichkeit der Lebewesen zu ver-
gegenwirtigen. Es ist eineTatsache, daf§
sie uns mehr genutzt als geschadet ha-
ben. Betrachten wir einen einfachen
Gebrauchsgegenstand, zum Beispiel
unseren Efitisch. Irgendwann, es mag
Generationen her sein, hat jemand ei-
nen Baum gepflanzt und damit das
Holz fiir diesen Tisch geliefert. Andere
haben den Baum gefillt und abtrans-
portiert. Es gab Tischler, die das Holz

Die GUte der
Wesen
ist unermel3lich:

FUr die Herstellung
eines einzigen Tisches
mussen verschiedene
Faktoren
zusammenkommen,

und

viele Menschen
sind daran
beteliligt.

bearbeitet und dafiir gesorgt haben,
dafl der Tisch schlieSlich verkauft wer-
den konnte. Als wir den Tisch in Ge-
brauch nahmen, waren also bereits vie-
le Menschen daran beteiligt, und es be-
steht zu all diesen eine Beziehung, denn
es ist ihrer Giite zu verdanken, daf$ wir
diesen Gegenstand nutzen kénnen.
Diesen Gedankengang kénnen wir auf
alle Dinge iibertragen, die wir tiglich
benutzen. Es waren so viele Lebewesen
daran beteiligt, dafl wir sie gar nicht
mehr zihlen kénnen.

Gleichmut — ein Leitfaden fiir
die Meditation

Wie meditiert man nun Gleichmut?
Eine Methode beginnt damit, sich drei
Personen vorzustellen: eine Person, ge-
gen die wir Abneigung verspiiren, eine
Person, an der wir sehr hingen, und
eine weitere Person, die in keine der
beiden Kategorien fillt und der wir
neutral gegeniiberstehen. Dann lassen
wir unsere Gefiihle fiir die betreffenden
Personen zu und schauen sie uns an.
Erscheint der Feind vor unserem geisti-
gen Auge, denken wir gewdhnlich: ,Ich
mag diesen Menschen iiberhaupt nicht,

er hat mir in der Vergangenheit Scha-
den zugefiigt.“ Betrachten wir den
Freund, steigt der Gedanke hoch: ,Ich
hinge sehr an diesem Menschen, denn
er hat mir genutzt.“ In bezug zur drit-
ten Person entsteht in uns der Ein-
druck: ,Dieser Mensch ist mir gleich-
giiltig, er hat mir weder geschadet noch
genutzt. Ich empfinde ihm gegeniiber
weder eine besondere Abneigung noch
Zuneigung.“

Im nichsten Schritt der Meditation
miissen wir uns iiberlegen, welche Be-
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griindungen wir dafiir haben, diese drei
Menschen in die verschiedenen Kate-
gorien einzuteilen. Wir werden keine
korrekte Begriindung finden, die mit
der Wirklichkeit im Einklang steht. An
dieser Stelle beginnt die eigentliche
Meditation. Sie besteht darin, die kor-
rekten Argumente dafiir zu durchden-
ken, warum eine Einstellung, die die ei-
nen als nahstehend und die anderen als
fernstehend betrachtet, nicht angemes-
sen ist. Ein wesentliches Argument lau-
tet: Die Kategorien Freund und Feind
mogen in diesem Leben zutreffen, rich-
tet man seinen Blick jedoch auf die
zahllosen Existenzen im Daseinskreis-
lauf, haben sie keine Giiltigkeit mehr.
Ob Freund, Feind oder Fremder, sie alle
waren in vergangenen Leben unsere
drgsten Feinde. Aus der Perspektive des
Daseinskreislaufs, der seit anfangsloser
Zeit existiert, miifSten uns deshalb alle
drei als Feind erscheinen. Genauso ha-
ben uns alle drei Personen in fritheren
Leben genutzt, folglich miifften wir sie
von diesem Gesichtspunkt her alle als
Freunde ansehen. Schon in bezug auf
ein Leben kénnen wir beobachten, dafl
Freunde zu Feinden werden und um-
gekehrt. Beleuchten wir unsere Bezie-
hungen zu den anderen Wesen, stellen
wir fest, dafl es in Wirklichkeit keinen
Freund und keinen Feind gibt, weil die
Verhiltnisse sich permanent verindern.
Manchmal reichen zwei oder drei Wor-
te, um Freunde zu Feinden zu machen.
Ebenso kann ein kleiner Moment des
Verstehens einen Feind in einen Freund
verwandeln. Der Buddha wies darauf
hin, dafl die Begriffe ,Freund® und
,Feind“ nichts Bestindiges sind, son-
dern Produkte, die sich sehr schnell
verindern konnen.

Diese Uberlegungen zusammenge-
falt, lauten also: Extreme Geisteshal-
tungen wie Anhaftung an Freunde,
Hafl gegeniiber Feinden und Gleich-
giiltigkeit gegeniiber Fremden sind
falsch und haben iiberhaupt keinen
Nutzen. Auch gibt es keine echten Ar-
gumente dafiir, die mit der Wirklich-
keit iibereinstimmen. Es ist sehr wich-
tig, dafl wir an diesen Punkt kommen,
an dem wir die Nachteile unserer fal-
schen Sichtweisen deutlich vor Augen
sehen. So fassen wir den Entschuf3: ,,Ich

will mich darum bemiihen, Hafd gegen
Fernstehende und Anhaftung an Nahe-
stehende aufzugeben und die Wirklich-
keit so zu sehen, wie sie ist.“

Der grofite Nutzen ergibt sich, wenn
man allen Wesen Sympathie entgegen-

Maoge ich alle Wesen
stets mehr schatzen als
ein wunscherfllendes
Juwel. Und moge ich

sie in dem Wunsch,

ihnen das hochste

Gllck zu geben, stets
mit Liebe und Mitgefuhl

betrachten.

Aus den Acht Versen der Geistes-
schulung von Geshe Langri Tangpa

bringt. Wir streben im Leben immer
nach dem Angenehmen und méchten
das Unangenehme vermeiden. Gliick
ergibt sich, wenn wir in Harmonie mit
den Wesen leben, und schon aus die-
sem Grund ist es sehr vorteilhaft, sie in
einem guten Licht zu sehen. Betrachte-
ten wir dagegen alle Wesen als Feinde,
so wire das sehr gefihrlich fiir uns. Wir
konnten kein gliickliches Leben fiihren
und lebten stindig unter dem Einfluf§
von Arger und Furcht. Dadurch ent-
stiinden viele negative Eindriicke in
unserem Geist, die sehr viel Leiden
bringen. Auch ein gleichgiiltiger Zu-
stand gegeniiber allen Wesen, d.h. ein
Geist, der sie weder als Feinde noch als
Freunde ansieht, ist nicht angemessen.
Denn auf dem Boden der Gleichgiiltig-
keit kann kaum die unermefiliche Lie-
be gedeihen.

Da wir den unermefilichen Gleich-
mut iiben méchten, diirfen wir die Me-
ditation nicht auf die drei Personen be-
schrinken, sondern miissen sie weiter
ausdehnen. Wir stellen uns also weitere
Lebewesen vor, erst sechs, dann neun
usw., bis unser Geist auf unermefilich
viele Lebewesen gerichtet ist. Man
kann diese Vorstellung mit einem Stein
vergleichen, den wir in den Ozean wer-
fen: Die sich ringférmig ausbreitenden
Wellen ziehen immer weitere Kreise,
bis sie am Ende des Ozeans ankom-

men. Genauso weitet man die Perspek-
tive des Geistes mehr und mehr aus, bis
sie alle Wesen einschlief3t.

Hat man auf diese Weise Gleichmut
in bezug auf alle Lebewesen erzeugt,
stellt man sich vor, daf auch die Wesen
untereinander frei sind von Anhaftung
an Nahestehende und Haf$ gegen Fern-
stehende und den Unermefllichen
Gleichmut verwirklichen.

Diese Haltung wird in vier Schritten
meditiert, wobei diese vier Stufen in
gleicher Weise bei den anderen drei
unermefllichen Geisteshaltungen ange-
wendet werden:

1. der unermefSliche Wunsch:

» Wie wunderbar wire es, wenn die We-
sen untereinander frei wiren von An-
haftung auf der einen Seite und Hafl
auf der anderen Seite.”

2. das unermefSliche Wunschgebet:
»,Mdgen die Lebewesen doch in Gleich-
mut, frei von Anhaftung und Abnei-
gung, verweilen!”

3. die unermefSliche Verantwortung:

,Ich selbst will bewirken, dafl die We-
sen sich von Anhaftung an Nahestehen-
de und Haf$ gegeniiber Fernstehenden

befreien.”

4. das unermefSliche Bittgebet:
,Buddhas und Lamas, befihigt mich

dazu mit Eurem Segen!“

Diese Einstellungen kénnen natiirlich
nicht in der gleichen Geschwindigkeit
in unserem Geist entstehen, wie wir sie
horen oder lesen. Man muf! sich Zeit
nehmen, um sich damit vertraut zu
machen. Dabei sollte man die erste Stu-
fe eine Zeitlang einiiben, bis man eine
gewisse Stabilitit erreicht hat. Dann
geht man zur nichsten Stufe iiber usf.
Das Wesentliche ist der starke Wunsch
nach Verwirklichung der jeweiligen Tu-
gend. Der Gedanke, dafl man selbst al-
les daran setzen mochte, damit die Le-
bewesen Gleichmut verwirklichen, ist
bereits eine Vorstufe zum Erleuch-
tungsgeist. Dieser besteht in dem zwei-
fachen Wunsch, die Verantwortung fiir
das Wohl der anderen auf sich zu neh-
men und zu diesem Zweck die Buddha-
schaft zu erreichen. Bittet man um den
Segen der Zufluchtsobjekte, kann man
im Raum vor sich Buddhas und Bodhi-
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sattvas visualisieren und Gebete an sie
richten: ,Bitte helft, daf$ alle Lebewe-
sen untereinander frei sein mogen von
den falschen Unterscheidungen in
Nahe- und Fernstehende und dafd ich
in der Lage sein werde, dies meinem
Vorsatz entsprechend auch selbst zu
verwirklichen.

Obwohl man in dieser Meditation
die Lebewesen zum Meditationsobjekt
macht, ist sie dennoch ein wirksames
Mittel, Anhaftung und Haf§ im eige-
nen Geist abzubauen. Dies entspricht
ganz den Zielen des Buddha, der seine
Lehre gegeben hat, damit wir unsere in-
neren Feinde, die Leidenschaften iiber-
winden. Wer den Arger in sich selbst
beseitigt hat, wird einen friedvollen
Geist bewahren, egal auf welche dufle-
ren Umstinde er trifft.

2. Die UnermefSliche Liebe

Die Unermeflliche Liebe besteht in
dem Wunsch: ,Mégen alle Lebewesen
versehen sein mit Gliick!“ Der Uner-
meflliche Gleichmut ist mit einem Bo-
den zu vergleichen, der von Mulden und
Buckeln befreit und eingeebnet wurde.
Meditiert man auf dieser Grundlage die
Unermeflliche Liebe, ist es, als wiirde
man den priparierten Boden bewissern.
Auf einem gut befeuchteten Boden
wiederum kann man hervorragend
Pflanzen wie Weizen oder Gerste an-
bauen und auf eine gute Ernte hoffen.
Die angebauten Pflanzen symbolisieren
das Unermeflliche Mitgefiihl, und die
Ernte steht fiir die Unermef3liche Freu-
de. Je besser man den Boden durch die
Schulung des Gleichmuts bereitet hat,
um so einfacher werden sich die ande-
ren Tugenden entwickeln.

Wir hatten dariiber meditiert, daf es
nicht angemessen ist, die Wesen in Na-
hestehende und Fernstehende aufzutei-
len und Anhaftung und Hafl zu pfle-
gen. Wenn wir uns dann die Giite der
Wesen vor Augen fiihren und ihnen ge-
geniiber ein Gefiihl der Dankbarkeit
erzeugen, ist es sehr einfach, liebevolle
Zuneigung zu entwickeln und ihnen
Gliick zu wiinschen.

Wie schon zuvor, beginnt man die
Meditation bei sich selbst, indem man
den Wunsch hervorbringt: ,,Ach, moge

ich doch gliicklich sein!“ Es wird uns
nicht schwer fallen, diesen Wunsch her-
vorzubringen, denn er entspricht einer
uns innewohnenden Geisteshaltung.
Immer streben wir danach, Gliick zu
erlangen, auch wenn wir gewshnlich
nicht die rechten Mittel anwenden, um
dieses Ziel zu erreichen. So verbinden
wir mit der Unermefllichen Liebe den
Wunsch nach dauerhaftem Gliick. In
dem Bewufltsein, dafd all die anderen
Wesen genauso nach Gliick streben wie
man selbst, dafl es ihnen an dauerhaf-
tem, echtem Gliick mangelt und daf$
sie nicht die richtigen Mittel kennen,

w "l' o
:""' f

um ein solches Gliick zu erlangen,
dehnt man den Wunsch weiter aus, zu-
nichst auf Freunde und Verwandzte,
dann auf Fremde, Feinde, bis man alle
Wesen einschliefit und denkt: ,,Ach,
mogen doch alle Wesen mit Gliick ver-
sehen sein!“. Die Methode ist die glei-
che wie bei der Meditation des Uner-
mefllichen Gleichmuts. Wir fangen mit
der leichten Ubung an, indem wir uns
selbst und unseren Freunden Gliick
wiinschen, und entwickeln langsam die
schwierigeren Ubungen, indem wir

Fremden und Feinden Gutes wiin-
schen, bis wir in unserem Geist alle We-
sen einbeziehen. Wir stellen uns so vie-
le Wesen vor, daf§ der ganze Raum da-
von angefiillt ist. Man sollte darauf ach-
ten, daff man allen Lebewesen gleich
viel Gliick wiinscht und nicht wieder
in alte Unterscheidungen zuriickfallen,
indem man den einen ein bifichen
mehr Gliick gonnt als den anderen.
Wir wiinschen wirklich allen Wesen
gleichmiflig viel Gliick.

Die Einiibung der Liebe findet na-
tiirlich nicht nur auf dem Meditations-
kissen statt. Dsche Tsongkapa emp-

Wir missen
liebevolle
Zuneigung
auch auBer-
halb der
Meditation
uben,izum
Beispiel beim
Spaziergang,
indem wir
denken:
»,Mogen alle
Wesen gliick-
lich sein!*

fiehlt, dafl wir liebevolle Zuneigung
entwickeln, wann immer wir auf einen
Menschen treffen. Wir denken dann
sofort: ,Moge dieser Mensch mit
Gliick versehen sein!“ Wenn wir Ein-
kaufen gehen oder einen Spaziergang
machen, denken wir: ,Mégen alle Le-
bewesen gliicklich sein!“ So kénnen
wir, wann immer wir im Alltag auf
Menschen treffen, die Unermefiliche
Liebe praktizieren. Wenn wir selbst in
einem Moment Gliick erleben, sollten
wir die Perspektive unseres Geistes aus-
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weiten und denken: ,Mégen doch alle
Lebewesen so gliicklich sein, wie ich es
gerade bin!“ Dies ist echte Dharmapra-
xis. Die groflen Meister sagen, man
konne alle Handlungen des Alltags mit
dem Wunsch nach Gliick und Leidfrei-
heit fiir die Wesen verbinden.

3. Das UnermefSliche Mitgefiihl

Das Unermefiliche Mitgefiihl besteht
in dem Wunsch: ,Mégen doch alle Le-
bewesen von allen Arten des Leidens
frei sein!“ Im Buddhismus werden im
wesentlichen drei Arten des Leidens ge-
nannt: das Leid des Schmerzes, das Leid
des Wandels und das Allesdurchdringen-
de Leid. Unter Leid des Schmerzes ver-
steht man korperliche und geistige
Schmerzen. Das Leid des Wandels be-
steht aus solchen Empfindungen, die
wir normalerweise als Gliick wahrneh-
men und die sich im Laufe der Zeit in
unangenechme Gefiithle umwandeln.
Ein Beispiel ist ein Spaziergang: Man
empfindet ihn am Anfang als ange-
nehm, aber dieses Gliick ist nicht dau-
erhaft, und mit fortschreitender Zeit
wird es zu Leiden. Das charakteristische

Symbole fir die
Vier UnermeBlichen
Geisteshaltungen:
der Boden des
Gleichmuts, das
Wasser der Liebe,
die Saat des Mitge-
fuhls und die Ernte
der Mitfreude.

Merkmal des Leids des Wandels ist, daf3
es, obwohl wir es als Gliick wahrneh-
men, sehr fliichtig und doch kein sta-
biles Gliick ist, das uns wirklich zufrie-
denstellen kénnte.

Das Allesdurchdringende Leid ist,
allgemein gesagt, unsere Unfreiheit im
Daseinskreislauf. Wir haben Aggregate
von Koérper und Geist angenommen,
die als ,vollstindig gereifte karmische
Frucht“ bezeichnet werden. Diese sind
aus unheilsamen oder befleckt heilsa-
men Taten vergangener Leben hervor-
gegangen und diese wiederum aus un-
seren Leidenschaften. Weil Kérper und
Geist in dieser Weise befleckt sind, das
heiflt die Grundlage dafiir bilden, daf}
Leidenschaften anwachsen kénnen, ist
unsere Existenz durch und durch leid-
haft. Unser Kérper und Geist bilden
immer wieder die Grundlage dafiir, daf§
uns die verschiedensten Leiden erei-
len — nicht nur in diesem Leben, son-
dern weit dariiber hinaus in zahllosen
Existenzen, die uns noch bevorstehen.

Wir beginnen die Meditation wieder
bei unserer eigenen Person. Wir be-
trachten das Leiden, das wir selbst er-
fahren, und wiinschen uns, dafd wir von

diesem Leiden, aber auch von den Ur-
sachen fiir dieses Leiden befreit sein
mdgen. Haben wir diesen Wunsch in
uns erzeugt, gehen wir zu Freunden
und Verwandten iiber, in bezug zu de-
nen es uns sehr leicht fillt, ihnen von
Herzen die Freiheit vom Leiden und
von den Leidensursachen zu wiinschen.
Dabei sollten wir uns immer wieder vor
Augen fiihren, daf$ sie alle den drei Ar-
ten des Leidens unterworfen sind. All-
mihlich dehnen wir unsere Geisteshal-
tung weiter aus, bis unser Mitgefiihl
auch Fremde, Feinde und schlieSlich
die zahllosen Wesen umfafSt.

Jeder von uns trigt in gewissem
Mafle Mitgfiihl in sich. Eine Mutter
beispielsweise, die ihr Kind liebt, hat
auch Mitgefiihl fiir dieses, also den
Wunsch, dafl das Kind von Leiden frei
ist. In dieser Form ist Mitgefiihl in uns
allen vorhanden, zumindest als Same.
Das UnermefSliche Mitgefiihl erstrecke
sich auf simtliche Lebewesen. Dariiber
hinaus ist es geprigt von dem aus tief-
stem Herzen kommenden Wunsch,
daf§ all die zahllosen Wesen nicht nur
vorldufig von Leiden frei sind, sondern
dauerhaft und bestindig.
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Ubrigens gibt es auch eine Art von
falschem Mitgefiihl. Ein Praktizieren-
der, der ganz auf endgiiltiges Gliick
ausgerichtet ist und sehr viele Miihen
auf sich nimmt, um geistige Fortschrit-
te zu machen, ist kein geeignetes Ob-
jekt des Mitgefiihls. Wenn man beim
Anblick einer solchen Person, die sich
lange Zeit an einen einsamen Ort zu-
riickgezogen und wenig Nahrung zu
sich genommen hat, denkt: ,Der Arm-
ste ist ganz schwach und mager gewor-
den, er tut mir leid“, so ist diese Art
von Mitgefiihl fehl am Platz. Denn die
Situation, in der sich ein solcher Prak-
tizierender befindet, ist nicht wirklich
leidhaft, weil er grofle Anstrengungen
unternimmt, sich mit Hilfe des Dhar-
ma von allen Leiden und Leidensursa-
chen zu befreien. Wir sollten uns lieber
daran erfreuen und denken: ,Ich sollte
ebenso praktizieren wie diese Person.*
Unser Mitgefiihl hat sich auf diejeni-
gen zu richten, die das Leiden des Da-
seinskreislaufs erleben und immer wei-
tere Ursachen fiir Leiden ansammeln.

4. Die UnermefSliche Freude

Die Unermefilichen Freude ist der
Wunsch, daf die Wesen dauerhaftes
Gliick erleben mogen: ,Mogen doch
alle Lebewesen niemals getrennt sein
von hohen Geburten (in einem Dasein
als Mensch oder Gott) und von dem
Gliick der endgiiltigen Befreiung!®.
Liebe besteht in dem Wunsch, daf$ die
Lebewesen Gliick erleben mégen, Mit-
gefiihl ist der Wunsch, dafl sie freikom-
men von allen Leiden. Wie nun sollte
dieser Zustand des Gliicks und der
Leidfreiheit beschaffen sein? Die Ant-
wort findet sich in dem Wunschgebet,
das in der vierten Unermefilichkeit ent-
halten ist. Die Wesen benétigen nicht
primir ein fliichtiges, weltliches Gliick
und ein kurzfristiges Authoren des Lei-
dens, sondern ein echtes dauerhaftes
Gliick, in dem Leiden und Leidensur-
sachen endgiiltig beendet worden sind.
Das zeitweilige Gliick, von dem die
Wesen in ihren zahllosen Existenzen
schon reichlich erfahren haben, war
niemals ein Gliick ohne Leiden. In dem
Wunschgebet der Unermefllichen
Freude stellen wir uns vor, daf§ die Le-

bewesen das wahre, unwandelbare
Gliick der endgiiltigen Befreiung erle-
ben, in dem Unwissenheit, Begierde
und Haf aufgegeben worden sind.
Man beginnt die Meditation bei sich
selbst und vergegenwirtigt sich, wel-
ches Gliick man jetzt erlangt hat, da
man mit diesem kostbaren Menschen-
kérper ausgestattet ist und alle Mog-
lichkeiten zur Verfiigung hat, Dharma
zu praktizieren. Man erfreut sich an
dem Gliick, das man kérperlich und
geistig im Moment erfihrt, und ver-
sucht, sich dieses Gliick immer wieder
bewuflt zu machen. Dann entwickelt
man den Wunsch: ,Mége ich niemals

von diesem gliicklichen Daseinsbereich
getrennt leben, in dem ich die Chance
habe, Ursachen fiir die endgiiltige Be-
freiung aus dem Daseinskreislauf zu
schaffen.” Im nichsten Schritt dehnt
man diesen Wunsch auf Freunde und
Verwandte, Fremde und Feinde aus, bis
man in der Lage ist, alle Wesen einzu-
schlieflen. Dabei sollte man sich verge-
genwirtigen, daf§ das einzige Mittel,
alles Leiden zusammen mit seinen Ur-
sachen aufzugeben, darin besteht, die
Unwissenheit zu beseitigen und die ei-
gentliche Existenzweise der Phinome-
ne zu erkennen. So umfafdt die Uner-
meflliche Freude auch den Wunsch:
»-Mogen die Wesen die Leerheit von
unabhingiger Existenz erkennen und

sich an diese Sicht gewohnen. Mégen
sie dadurch alle schlechten Eigenschaf-
ten beseitigen, insbesondere die Wur-
zeln allen Leidens: Gier, Haf$ und Un-
wissenheit, und mogen sie so dauerhaf-
tes Gliick erreichen.”

Wenn wir die Vier Unermefilichen
Geisteshaltungen in der Meditation
immer wieder einiiben, wird sich diese
heilsame Geisteshaltung auch in unse-
rem korperlichen und sprachlichen
Verhalten niederschlagen. Wir werden
immer mehr in der Lage sein, an das
Wohl der anderen zu denken, und un-
ser ganzes Verhalten wird sich immer
mehr am Gliick der anderen orientie-

Das Gluck, das entsteht,
wenn man Verlangen
und Gier aufgegeben
hat, das Gllck der Be-
freiung, ist der Herr

aller Arten von Gluck.

(Nagarjuna)

ren. Es ist moglich, daf§ wir schon in
diesem Leben eine so starke altruisti-
sche Geisteshaltung entwickeln, daf§
wir ohne Bedauern unseren Besitz oder
gar unseren Korper weggeben kénnen,
um das Wohl der Wesen zu bewirken.
Selbst wenn sich dieses Resultat nicht
sofort einstellt, werden unsere Anstren-
gungen nicht vergebens sein, denn das
Bewufltseinskontinuum ist ohne An-
fang und ohne Ende. Wir werden wie-
der geboren, und all die guten Eigen-
schaften des Geistes werden weiter be-
stehen bleiben, so dafd wir sie weiter
stirken kénnen.

Aus dem Tibetischen von Carola Roloff
und Christof Spitz
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