MEDITATION

Die Vier Unermesslichen
Geisteshaltungen

von Oliver Petersen

ie Vier Unermesslichen Geisteshaltungen sind

Gleichmut, Liebe, Mitgefiihl und Freude. Diese

geistigen Ausrichtungen sind kraftvolle Mittel,
um den Geist zur Reife zu bringen. Wenn wir sie immer
wieder in der Meditation einiiben, werden sie sich auch
in unserem korperlichen und sprachlichen Verhalten
niederschlagen. Wir werden immer mehr in der Lage
sein, uns mehr am Glick der anderen zu orientieren.

Unermesslich sind diese Haltungen, weil sie sich auf
alle Wesen beziehen. Manchmal werden sie auch
,Gottliche Verweilzustinde” genannt. Dies soll bedeu-
ten, dass ein Mensch, der seinen Geist in diese heilsa-
men Zustdnde versetzt, bereits im Leben in einer Art
himmlischem Zustand verweilt.

Wir begeben uns fiir die Meditation an einen ruhigen
Ort, an dem auch Bilder des Buddha aufgestellt und
Opfergaben errichtet sind. Wir setzen uns in eine geeig-
nete Meditationshaltung, starken unsere heilsame Moti-
vation und beruhigen den Geist. Im Raum vor uns visua-
lisieren wir den Buddha als Zufluchtsobjekt, der unsere
Meditationsbemiihungen mit Wohlwollen betrachtet.
Dann beginnen wir mit der eigentlichen Meditation. Wir
kontemplieren jede der einzelnen Vier Unermess-
lichkeiten in vier Schritten, wie es im Mahayana gelehrt
wird. Wir nehmen uns innerhalb einer Geisteshaltung
Zeit, uns jeweils mit der ersten Stufe vertraut zu machen
und gehen erst zur nichsten Stufe ber, wenn wir eine
gewisse Stabilitat erreicht haben.

Gleichmut besteht in einer ausgeglichenen Einstell-
ung frei von Gier und Hass. Wir denken, wie schon es
wire, wenn die Menschen auf der Welt sich mit Gleich-
mut begegneten und sich nicht von momentanen ego-
zentrischen Geflihlen des Hasses und der Begierde leiten
lieBen. Wenn mehr Gleichmut herrscht, kann das
Freund-Feind-Denken verringert werden, das so viel
Streit, Konflikte und Kriege in die Welt bringt. Wir den-
ken an aktuelle Konflikte zwischen Volkern, Rassen und
Religionen und wiinschen uns von Herzen, dass diese
durch die Ubung des Gleichmuts verringert werden. Dies
ist der Gleichmut der ersten Stufe in Form des unermess-
lichen Wunsches: ,Wie wunderbar ware es, wenn die
Wesen untereinander frei waren von Anhaftung und
Hass.”

Im zweiten Schritt, dem unermesslichen Wunschge-
bet, steigern wir die Dringlichkeit dieses Anliegens,
indem wir es nicht nur bei dem Wunsch belassen, son-
dern denken: ,Mogen die Lebewesen doch tatsdchlich in
Gleichmut verweilen, frei von Anhaftung und Abnei-
gung.” Im dritten Schritt, der unermessliche Verantwor-
tung genannt wird, verlassen wir uns nicht auf andere,
sondern entschliefen uns, selbst alles daflir zu tun, dass
dieser Zustand wirklich eintritt: ,Ich selbst will bewirken,
dass die Wesen sich von Anhaftung an Nahestehende
und Hass gegeniiber Fernstehenden befreien.” Dies ent-
spricht der Bodhisattva—Einstellung, mit der wir selbst die
Verantwortung auf uns nehmen.

In dem unermesslichen Bittgebet bitten wir auf der
vierten Stufe die erleuchteten Wesen um ihren Segen,
dass dies gelingen moge. Zusatzlich zu unseren eigenen
Bemiihungen sind wir auf die Unterstiitzung derer ange-
wiesen, die bereits spirituelle Verwirklichungen erlangt
haben: ,Buddhas und Lamas, befdhigt mich mit Eurem
Segen, dass ich die Wesen von Hass und Gier gegeniiber
den anderen befreien kann.” Daraufhin geht Segen vom
Buddha im Raum vor uns in Form von Licht aus, das auf
uns selbst und die uns umgebenden Wesen trifft und so
alle in einen Zustand tiefen Friedens versetzt.

Die unermessliche Liebe besteht in dem Wunsch,
dass die anderen Gliick und die Ursachen fiir Gliick fin-
den mogen. Wir (iben in vier Schritten: den unermess-
lichen Wunsch, das Wunschgebet, die Verantwortung
und das Bittgebet.

Das unermessliche Mitgefiihl ist der Wunsch, dass die

Wesen von Leiden und den Ursachen des Leidens frei
sein mogen. Wir gehen so vor, wie es eben beschrieben
wurde.
Die unermessliche Freude wird in dem Wunsch ausge-
driickt, dass die Wesen nicht nur zeitweiliges Gliick erle-
ben mogen, sondern das endgiiltige, unwandelbare
Glick der Erleuchtung, in dem Unwissenheit, Begierde
und Hass vollstindig zur Ruhe gekommen sind. Wir
tben in Form des Wunsches, des Wunschgebetes, der
Verantwortung und des Bittgebets.

Wir verweilen in den jeweiligen Einstellungen, so
lange wir geistig frisch sind. Wenn wir erschopft sind,
schlielRen wir die Meditation ab. Wir widmen das heilsa-
me Potenzial aus dieser Ubung dem Ziel, dass alle
Wesen die Praxis der Vier Unermesslichkeiten tiben und
so Gliick an Korper und Geist erfahren mogen.
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