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Liebe Dhammafreunde,

die 19. Ausgabe von Dhammadiita (Bote der Lehre) erscheint anlésslich des Vesak-Festes.
Buddhistische Feiertage — Uposatha — richten sich in der Regel nach den Mondphasen. Upo-
satha-Tage — Tage der Einkehr — fallen auf den Vollmond, den Neumond und die beiden
Halbmondtage. Vesak kommt dabei eine besondere Bedeutung zu. Die Geburt des Buddha,
seine Erleuchtung und sein Eingehen ins endgiiltige Verloschen — Parinibbana — sollen sich
an diesem Tage ereignet haben. Das Vesak-Fest wird im Palais der Kulturbrauerei (Schonhau-
ser Allee 36, 10435 Berlin (Prenzlauer Berg), Tel.: 443150) am Sonntag, den 14. Mai von
10.00 bis ca. 20.00 Uhr mit Rezitationen, Vortrigen, Pgjas, geleiteten Meditationen,
Workshops und thaildndischen Ténzern gefeiert. Vesak fillt auf den ersten Vollmondtag im
Mai, an dem nach dem buddhistischen Kalender das Jahr 2550 beginnt.

Samaneri Agganyani ist von ihrer Burmareise zuriick und widmet sich jetzt wieder der
Redaktion der Theravada-Newsletters, kann aber — wie sie schreibt — nur die Veranstaltungen
und Ereignisse bekannt geben, die ihr mitgeteilt werden. Sie ist per Mail zu erreichen unter:
Agganyani@ginko.de. Dhammadiita ist auch auf der Theravada-Website erhiltlich unter
www.theravadanetz.de (unter Info-Download). Sie konnen die Broschiire aber auch per Post
oder in der Buddhistischen Gesellschaft Berlin (Wulffstr. 6, 12165 Berlin-Steglitz) erhalten.

Der buddhistische Religionsunterricht findet weiterhin an 6ffentlichen Schulen in Berlin
statt. Die Kinder lernen dort u.a. das Leben des historischen Buddhas sowie die Grundlagen
des Dhamma altersgerecht kennen. Sie werden mit den Formen der Meditation und Rezitation
vertraut gemacht und machen Exkursionen zu den verschiedenen Stétten buddhistischen Le-
bens in Berlin. Ab der 4. Klasse konnen sie an einer Konfliktlotsenausbildung teilnehmen,
denn das Erlernen friedfertigen Verhaltens ist eine der wichtigsten Grundlagen im Buddhis-
mus. Weitere Informationen erhalten Sie unter www.buddhistischer-religionsunterricht.de oder
bei Renate Noack in der Buddhistischen Gesellschaft Berlin e.V. unter 792 95 50.
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Ein Dankeschon an alle, die mit einem redaktionellen Beitrag und/oder Spenden zu dieser
Ausgabe von Dhammadiita beigetragen haben, sowie an Carolin Schneider fiir die graphische
Gestaltung des Titelblattes, an Ulf Steiner fiir die Illustrationen und an Marianne Wachs fiir
das Korrekturlesen.

In der nichsten Ausgabe, die im Oktober dieses Jahres erscheinen wird, soll — auf Anre-
gung von Bhante Dhammagawesi, den ich im Buddhistischen Haus kennen gelernt habe —
dariiber diskutiert werden, was unter dem Begriff Dhammavinaya zu verstehen ist. Im All-
gemeinen werden mit dem Begriff Vinaya die (strengen) Ordensregeln eines buddhistischen
Theravadamdnchs assoziiert. Hier geht es jedoch nicht um die Monchsregeln, sondern um die
Art und Weise, die das Besondere einer buddhistischen Lebensweise ausmachen. Warum be-
zeichnen wir uns als Buddhisten? Welche Werte gibt der Buddhismus unserem Leben? Und
wie verwirklichen wir sie im tiglichen Leben? Eigene Beitrige zu diesem Thema oder auch
— kurze — Kommentare zu Beitrdgen aus dieser Ausgabe sind herzlich willkommen. Bitte
schicken Sie Thre Artikel spétestens bis zum 10. September 2006 an die Redaktion.

Dhammadiita wird unentgeltlich abgegeben. Die Herstellung einer Zeitschrift, bei der al-
les in einer Hand liegt und die einzig und allein durch Spenden finanziert wird, nimmt jedoch
nicht nur viel Zeit in Anspruch, sondern ist leider auch mit Kosten verbunden. Fiir die Ko-
pierkosten von Dhammadiita wurde das Spendenkonto Nr. 941280144 auf den Namen von
Dr. Helmtrud Rumpf bei der Sparkasse Berlin (BLZ 100 500 00) eingerichtet. Wenn Thnen
daran gelegen ist, dass im Oktober 2006 die nidchste Nummer der Zeitschrift erscheint, miis-
sen auch Spenden auf dem Konto eingegangen sein.

Fir die Redaktion verantwortlich

Vijaya (Helmtrud Rumpf)

Herausgeberin: Vijaya (Dr. Helmtrud Rumpf)
Joachim-Friedrich-Str. 21
10711 Berlin, Tel.: 323 34 61, e-mail:
helmtrud.rumpf@gmx.net
Gestaltung des Titelblattes: Carolin Schneider
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Gleichmut zwischen Gleichgiiltigkeit und Anklammern

Gleichmut, auf Pali upekkha genannt, gehort zu den vier brahmaviharas, den vier ,,Gottli-
chen Verweilungszustinden® oder auch ,,Unermesslichen* und ist hinsichtlich dieser Zugeho-
rigkeit eines von vier Meditationsobjekten, die im Theravada-Buddhismus gepflegt werden.
Die anderen drei Meditationsobjekte sind Liebevolle Freundlichkeit (metta), Mitgefiihl (ka-
rund) und Mitfreude (mudita). Es gilt, dass von allen diesen Meditationsobjekten Gleichmut
am schwierigsten zu erreichen ist. Es ist allerdings auch das wichtigste. Das zeigt sich daran,
dass es nicht nur als Meditationsobjekt aufgefiihrt wird, sondern auch als ethische Eigen-
schaft, die nicht mit einem indifferenten Gefiihl verwechselt werden darf. Als ethische Eigen-
schaft wird sie in Pali fatra-majjhattata genannt und gilt als ,,Einhalten der Mitte®, ,,Ausge-
glichenheit”. Nyanaponika sagt in Anlehnung an das Visuddhi-Magga iiber diesen Gleichmut,
,,dass er bei dem Bewusstsein und den Geistesfaktoren das Ebenmal} herbeifiihrt™, , dass er
das Melllr und Weniger hemmt*, ,,dass er alle Parteilichkeit aufthebt™ und ,,dass er die Mitte
einhalt™ .

Der Gleichmut steht ganz in diesem Sinne zwischen Gleichgiiltigkeit und Anklammern.
Gleichgiiltigkeit ist mit Aversion, mit Ablehnung verbunden, auch wenn dies nicht auf den
ersten Blick ersichtlich ist. Um ein Beispiel zu geben: Ich bin in einer kalten Januarnacht auf
dem Heimweg und sehe am Stralenrand einen schlafenden Betrunkenen liegen. Wenn ich
mich gleichgiiltig verhalte, dann gehe ich daran vorbei und denke mir dabei noch: ,,Geschieht
ihm recht, wenn er erfriert. Das sind nur die Konsequenzen seiner unheilsamen Taten.” Oder
aber ich denke mir gar nichts, sondern gehe nur schnell vorbei und empfinde halb bewusst,
halb unbewusst einen leichten Ekel vor diesem sinnlos Betrunkenen. Oder aber ich nehme ihn
nur kurz wahr und schiebe die Wahrnehmung sofort in den hintersten Winkel meines Be-
wusstseins. Wiirde ich achtsamer meine Reaktionen wahrnehmen, dann miisste mir zwingend
auffallen, dass sie ein Moment der Aversion einschlieBen. Hitte ich Gleichmut erreicht, wiir-
de ich die Hilfeleistung nicht unterlassen, sondern mit Handy die Polizei oder eine andere
Institution anrufen und warten, bis sie kommt und sich um den Betrunkenen, der in Gefahr ist,
zu erfrieren, kompetent kiimmert.

Die andere Seite des Gleichmuts ist das Anklammern, das hédufig féalschlicherweise als
,Liebe* deklariert wird. Ein Beispiel dafiir ist eine Mutter, die es nicht geschafft hat, ihr Kind
allméhlich loszulassen und es als eigenstindigen Mensch zu begreifen, der seinen Weg in
eigener Verantwortung geht. Eine solche Mutter wundert sich dann, wenn ihr erwachsenes
Kind entweder das ,,Hotel Mama* nicht verlassen will oder aber moglichst wenig mit ihr zu
tun haben will oder gar unter Asthma leidet, weil es unter ihrer erdriickenden Fiirsorge er-
stickt. Und dieses Beispiel ist leider kein Extrembeispiel, sondern fiir viele Kinder leidvolle
Erfahrung. Wir erkennen hieran, dass Anklammern mit Festhalten zu tun hat — also mit dem
Gegenteil von Antipathie, von Wegstof3en.

Martine Batchelor schreibt tiber Gleichmut: ,,Wie ein Spiegel reflektieren Sie vollkommen
das, was gerade da ist, und lassen es los, wenn es verschwunden ist. Sie werden sich bewusst,
dass Sie das Leben anderer Menschen nicht fiir sie leben kénnen. Sie mochten helfen, Sie
fiihlen fiir sie, aber Sie konnen sie nicht dndern — nur diese Menschen selbst konnen das tun.
Dennoch konnen Sie sie lieben, mit ihnen fithlen und sich mit ithnen freuen — mit einem ruhi-
gen und klaren Geist und mit Gleichmut. Der Vers fiir die Meditation iiber Gleichmut lautet:

Moge ich Dinge akzeptieren, so wie sie sind.
Moge ich offen und ausgeglichen sein.
Mbge ich Gleichmut und Frieden finden.’

Wie es im Zitat schon angedeutet ist, stecken im Gleichmut noch andere Eigenschaften
des Geistes. Gleichmut ist verbunden mit Klarheit, Ruhe, Achtsamkeit und fortwdhrendem
Loslassen. Wenn ich Gleichmut — und sei es auch erst einmal nur fiir eine Stunde — erlangt

! Nyanatiloka, Buddhistisches Wérterbuch, Konstanz 1983% 219
2 Martine Batchelor, Meditation, Freiamt im Schwarzwald 2003: 92
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habe, dann bin ich weder aufgeregt noch dumpf. Ich sehe alles, was in meinem Geist er-
scheint, seien es Wahrnehmungen der Auflenwelt, seien es Gefiihle oder Willensregungen,
deutlich, in allen Einzelheiten, halte aber nicht daran fest, fange nicht an, mir dariiber endlos
Gedanken zu machen, sondern lasse alles erscheinen und wieder vergehen. Das deutliche
Wahrnehmen wird mir durch eine gesteigerte Achtsamkeit ermoglicht, und das Loslassen
durch einen inneren Frieden, eine Ruhe, in der sich alles ungehindert nach seinem eigenen
Tempo entfalten kann.

Dieser Gleichmut ist schwieriger zu erreichen als liebevolle Freundlichkeit, Mitgefiihl und
Mitfreude, aber das bedeutet nicht, dass er unmdoglich zu erreichen ist. Er ist etwas, was einer-
seits mit einer Meditation erreicht werden kann, was sich aber andererseits auch auf einer be-
stimmten Stufe der geistigen Entwicklung ergibt, einer Stufe, auf der die Achtsamkeit bereits
auferst gesteigert ist. Wie schon angedeutet, erscheint Gleichmut zuerst nur kurz, aber mit der
Zeit dauert er immer lidnger an, bis er schlieBlich ununterbrochen aufrechterhalten werden
kann. Voraussetzung dazu ist allerdings die Erkenntnis und Erfahrung des sog. ,,Ichs*, des
Ego, als illusorisch, als nicht mein Eigentum.

In der Meditation kann man Gleichmut kultivieren, indem man erst einmal Gedanken und
Meinungen als schwerelos wie Seifenblasen ansieht und sie gehen ldsst, dann die Empfindun-
gen als nicht solide versteht und sie gehen ldsst, dann die Gefiihle als fliichtig ansieht und sie
gehen ldsst, sich darauthin einen geliebten Menschen vorstellt und versucht, ihn ohne Anhaft-
tung zu sehen, und sich danach einen Menschen, den man ablehnt, vorstellt und versucht, ihn
einmal ganz objektiv zu betrachten. SchlieBlich vergegenwértigt man sich den Nutzen eines
ruhigen, nicht ergreifenden Geistes und wiinscht zuerst sich, als nédchstes einer neutralen Per-
son, als néchstes einer Person, die man nicht mag, und am Ende allen Wesen Gleichmut.

Wenn man den Zustand des Gleichmuts erlangt hat, dann heil}t dies nicht, dass man sich
nicht mehr um andere kiimmert — das wire Gleichgiiltigkeit. Es ist eher das Gegenteil davon:
Jetzt erst ist man wirklich zu tiefer Fiirsorge und tiefem Engagement fahig, einem Engage-
ment, das um so effektiver ist, als man jetzt erst die Missstinde objektiv wahrnehmen kann
und auf der Basis dieser Objektivitdt die richtigen Mittel findet, um sie abzustellen. Gleich-
mut bringt uns nicht zu einem Authoren des Mitgefiihls, sondern erst zu dem richtigen Mitge-
fiihl!

Dr. Marianne Wachs



Upekkha als Ausdruck fiir Reife und Verwirklichung

Upekkha ist der abschlieBende Teil der sieben Erleuchtungsglieder (sambojjhanga) und
nicht ohne sie denkbar, sowie auch die anderen Glieder der Kette ohne das Erlebnis von U-
pekkha nicht voll verwirklicht werden kénnen.

Aufmerksamkeit (sati), sozusagen die Ouvertiire der sieben Erleuchtungsglieder, bildet
das erste Thema. Sati durchdringt auch die anderen Glieder, denn ohne Aufmerksamkeit im
Hier und Jetzt konnen wir auch das 2. Glied, die Kenntnis des Dhamma (dhammavicaya)
nicht erfahren. Hierher gehort das Bewusstsein von den Vier Edlen Wahrheiten und dem
Achtfachen Pfad, das Wissen um Heilsames und Unheilsames, um metta und karuna, sowie
Kenntnis vom Leben des Buddha und seinen Lehrreden. Energieeinsatz (viriya), Begeisterung
und Freude (piti), innere Geistesruhe (passaddhi), Samadhi, d.h. die Praxis der regelméfBigen
Meditation — wobei hierher anapanasati, die brahmaviharas und die metta bhavana gehoren
—, bilden die weiteren Sitze dieser Symphonie, die dann erst mit der Praxis von Gleichmut
(upekkha) ihre volle Klangfarbe erhélt. So bilden diese sieben Erleuchtungsglieder eigentlich
eine Spirale, die sich immer weiter entwickelt.

Upekkha ist keine Gleichgiiltigkeit, kein Wegschauen, sondern sollte eher mit Gleichmut
frei von den Begrenzungen des Egos libersetzt werden. Was damit gemeint sein konnte, ist
eigentlich gut in den Jataka-Erzdhlungen illustriert, wo der spitere Buddha in seinen ver-
schiedenen Inkarnationen immer angeriihrt war vom Leiden anderer und versuchte, es zu mil-
dern, ohne Riicksicht auf eigene Bequemlichkeit und Sicherheit. Eben deshalb bedeutet U-
pekkha kein Wegschauen und Schweigen, wenn wir Unrechtem und Unheilsamem begegnen!

Jedoch Gewalt mit Gewalt zu begegnen, auch Gewalt als Reaktion auf Gewalt in Bild und
Wort, selbst wenn unabsichtlich geschehen, fiihrt zu nichts. Als jlingstes Beispiel konnen wir
uns an die in einer ddnischen Zeitung verdffentlichten sogenannten Mohammed-Karikaturen
erinnern, die eine Welle der Proteste und Gewalt hervorgerufen haben, was nicht die Absicht
des Chefredakteurs war, aber zu unserem Handeln gehdrt meines Erachtens eben auch Auf-
merksamkeit und Verantwortlichkeit.

Dieser Gleichmut, frei von den Begrenzungen des Egos, ist erst einmal sich selbst gegen-
iber zu verwirklichen. Solange wir festhalten an: ”Ich will. Ich meine. Ich verurteile. Ich will
haben.”, solange dieses Ich im Vordergrund steht, ist keine Verwirklichung von Upekkha
moglich. Gleichmut, frei von den Begrenzungen des Egos, bringt auch groBere Spontaneitit
mit sich, ein sich mehr und mehr Offnen anderem Leben gegeniiber im Geiste von metta und
karunad.

Wenn ich mich selbst nicht mehr so wichtig nehme, dann kann ich auch woanders zupa-
cken, wo Not am Mann ist, habe auch weniger Angst, Missstdnde zu kritisieren, nicht um der
Kritik willen, sondern um zu zeigen, dass gewisse Situationen und Reaktionen darauf nur fiir
alle Beteiligten Leiden schaffen.

Fiir mich ist die Lehre des Erhabenen auch eine 6kologische Lehre, ndmlich Respekt al-
lem Leben gegeniiber. Der Buddha saf} fest gegriindet im Lotussitz auf der Erde, damit auch
die Verbundenheit mit Mutter Erde (Gaia) symbolisierend. Als Konsequenz einer solchen
Haltung der gefiihlten Verbundenheit mit allem Lebenden, kaufe ich z.B. nicht einen Stadt-
jeep, der viel Benzin verbraucht und entsprechende Abgase ausspeit, was wiederum negative
Konsequenzen fiir Menschen, Tiere und Umwelt hat. Upekkha lehrt uns auch, die Vernetzung
alles Existierenden zu erleben.

Und so bringt uns die Kontemplation iiber Upekkha wieder zuriick zum ersten Glied der
Erleuchtungsglieder, d.h. sati, Aufmerksamkeit. Upekkha ohne Aufmerksamkeit sich selbst
und anderen gegeniiber ist nicht moglich — und was ist das Selbst und der/die/ das Andere?
Auch darauf hat der Buddha eine klare Antwort gegeben, die Lehre von anatta. Ohne das Er-
lebnis von Anatta kann Upekkha nicht voll entfaltet werden — das eine bedingt das andere.
Genauso wie Upekkha ohne das zweite Erleuchtungsglied — dhammavicaya — Kenntnis des
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Dhamma, nicht voll verwirklicht werden kann; denn wir miissen erst einmal wissen, in wel-
che Richtung wir als Buddhisten zu gehen haben, genauso wie wir dariiber nachdenken, was
der Buddha uns zeigen wollte auf dem Weg, den er empfohlen hat zu anderer Wohl und zum
eigenen Wohl, aus Mitempfinden mit der Welt. Hier gibt es zwei Meditationsformen, die uns
wirklich weiterhelfen konnen, dies sehen zu lernen: die Kontemplation iiber den Buddha und
den Dhamma (buddhanussati und dhammanussati).

Die Antwort auf diese Kontemplationen ist unweigerlich Nicht-Ich (anatta), Allumfas-
sende Liebe (metta), Mitgefiihl (karuna) und Weisheit (panirid). Solange aber diese Worte
bloBBe Begriffe bleiben, fiihren sie zu nichts. Das Erlebnis von Upekkha jedoch ist der Schliis-
sel zur Verwandlung, der es uns moglich macht, metta und karund in die Tat umzusetzen, was
wiederum das Erlebnis von Upekkhd, den Gleichmut, frei von den Begrenzungen des Egos,
vertieft.

Indem ich mich vor dem Schrein des Buddha verbeuge, Knie, Ellbogen, Hénde und Stirn
auf dem Boden, in Anerkennung meiner Verbundenheit mit der Erde und in Anerkennung der
Lehrer, die uns den Weg gewiesen haben, driicke ich auch einen Aspekt von Upekkha aus:
Die Einordnung in die Reihe der Schiiler des Buddha, jenseits der Begrenzungen und Wiin-
sche dessen, was wir als unser Ich zu kennen glauben und was wir deshalb hegen und pflegen.
Bis uns die Lowenpranke trifft, und die Lehre des Buddha uns eine ganz andere Sichtweise
lehrt. Mogen wir im Stande sein, etwas davon zu verwirklichen!

Dharmavajra

Upekkha

Upekha bedeutet ,,Gleichmut®. So eindeutig ist das nun aber auch wieder nicht. Das Wort
,»Gleichmut* nahm allméhlich auch die Bedeutung von ,,indifferentes Gefiihl* an, das zur Ge-
fiihls-Gruppe (vedand-khandha) gehort und das erste Glied der Geistigkeit (nama) innerhalb
der Daseinsgruppen ist.” Um diesem Missverstindnis aus dem Wege zu gehen, sollte man
Gleichmut besser mit dem aussagekréftigeren Wort ,,Ausgeglichenheit” oder mit ,,Einhalten
der Mitte bei den Dingen®, bzw. ,,die Mitte halten* (fatra-majjhattata) iibersetzen. Dieser edle
»ethische Gleichmut®, der zur Gruppe der Geistesformationen (sankhara-khandha) gehort,
sorgt innerhalb der Bewusstseinstitigkeiten und Geistesfaktoren fiir Unvoreingenommenheit,
Unparteilichkeit und MaBhalten. Wer iiber diese in Upekkha enthaltenen noblen Eigenschaf-
ten nachdenkt, kommt gar nicht auf die Idee, dass mit Upekkha ,,Gleichgiiltigkeit” gemeint
sein konnte. Gleichgiiltige Menschen, die auf das Leid Anderer oder auf einen selbst verur-
sachten Schaden mit einem Schulterzucken reagieren (wer kennt solche Menschen nicht?),
sind unsdglich weit von dem Geisteszustand eines in fatra-majjhattata weilenden, vereh-
rungswiirdigen Menschen entfernt.

Es ist gar nicht so einfach, den edlen Gleichmut — die Gewissheit, keine Fehler zu bege-
hen, gegeniiber Lust und Unlust unempfindlich zu sein — zu verwirklichen. Nicht umsonst ist
Upekkha das vierte (hochste) Glied — die ersten drei sind allumfassende liebende Giite (met-
ta), Mitgefiihl (karuna) und die Mitfreude (mudita) — der ,,Gottlichen Verweilungszustinde*
(brahmavihara), die auch als die vier ,,Unermesslichen* (appamariiia) bekannt sind. Dass
Upekkha die hochste Stufe der ,,Gottlichen Verweilungszustinden® ist, bedeutet jedoch nicht,
dass es von den drei anderen Gliedern unabhdngig oder separat und/oder spiter ,.erlernbar*
sei. Im Gegenteil, alle vier ,,G6ttlichen Verweilungszustinde* des Geistes miissen gleichzeitig
stets hoher, mit gleicher Intensitéit entwickelt werden, um die Vollendung des Edlen Achtfa-
chen Pfades verwirklichen zu kdnnen. Man stelle sich vor, die Entwicklung dieser vier Be-
wusstseinszustinde erfolge nicht gleichméaBig oder eines dieser Glieder wiirde ganz vernach-
lassigt werden, wihrend man versucht, Upekkhda zu entfalten. In einem solchen Fall konnte

3 Siehe auch Dhammadiita Oktober 2005
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sich kein Gleichmut entwickeln, wohl aber Gleichgiiltigkeit, die den Weg in Richtung Nibba-
na verhindern wiirde.

Trotz der gemeinsamen und einander unterstiitzenden Entwicklung der vier Geisteszu-
stande ist Gleichmut die Kronung der ,,Unermesslichen®; er kann jedoch nicht auf die Unter-
stiitzung und Mitwirkung seiner drei ,,Untertanen‘ verzichten: Metta schenkt dem Gleichmut
thre Warme, Selbstlosigkeit und allumfassende Natur, Karund schiitzt ihn vor Gleichgiiltig-
keit und Mudita weicht seine strenge Erscheinung auf. Der Buddha hat gesagt: ,,Wer gleich-
miitig und achtsam in der Sammlung verweilt, erkennt die Dinge der Wirklichkeit geméB.* Es
ist nicht moglich, Nibbana zu erreichen, ohne die Verganglichkeit (anicca), die Unzulang-
lichkeit (dukkha) und die Unpersonlichkeit (anattd) aller bedingten Vorgidnge und Daseinsge-
bilde zu erkennen.

Der Buddha hat den Gleichmut auch in den sieben Erleuchtungsgliedern (bojjhanga) an
die erste Stelle gestellt, obwohl auch die anderen sechs Glieder — Achtsamkeit (sati), Wahr-
heitsergriindung (dhammavicaya), Willenskraft (viriya), Verziickung (piti), Gestilltheit (pas-
saddhi) und Sammlung (samddhi) — unerlésslich sind, um Nibbana zu erreichen. Um den ,,ed-
len* Gleichmut und seine Wirkung besser zu verstehen, mdchte ich die sieben Erleuchtungs-
glieder in ihrer Beziehung zueinander darstellen:

1.) Die Achtsamkeit passt voller ,,Achtsamkeit” auf, dass der Geist sich selbst kontrolliert
und geistige und korperliche Phdnomene beobachtet. Nach erfolgreicher Ubung werden die
geistigen und materiellen Aggregate voneinander unterschieden und deren unauthdrliches
Entstehen, Verweilen und Vergehen werden bemerkt. Daraus entsteht das Verstindnis der
Verginglichkeit, Unzuldnglichkeit und Unpersonlichkeit, das man 2.) Wahrheitsergriindung
nennt. Nun braucht der Geist Hilfe in Form von 3.) Willenskraft, um tiefer meditieren und die
drei Lebensmerkmale griindlich erforschen zu koénnen. Mit der Zeit werden bei richtiger U-
bung die Daseinsphdnomene der Wirklichkeit geméB durchschaut. Dadurch wird eine
wunschlose Gliickseligkeit erzeugt. Dieser Zustand heifit 4.) Verziickung. Da aber dieses
Gliick noch kein Endstadium ist und das unwiderrufliche, tiefste Verstehen der Daseinsphé-
nomene nur in absoluter Ruhe geschehen kann, muss die Verziickung ihren Platz 5.) der Ge-
lassenheit tiberlassen. Dieser Geistesfaktor kann nebst seiner 0.g. Hauptaufgabe ein evtl. vor-
handenes UbermaR an Willenskraft bremsen. Der Geist entwickelt sich weiter in Gestilltheit
und erreicht 6.) Sammlung, auch E1nsp1t21gkelt des Geistes genannt. Nun fehlt noch das sie-
bente, entscheidende Glied und es wire denkbar, dass — nach dem Muster der 'vorangegange-
nen sechs Geistesfaktoren — es dem Gleichmut den Weg ebnet. Jein! Das wire zu einfach.
Diese beispielhafte gleichzeitige Entwicklung aller Faktoren kann sich nicht bei allen Men-
schen so gleichmédBig vollziehen. Nur wenn alle sechs Glieder gleichmédBig entwickelt sind,
kann 7.) Gleichmut entstehen und sich entfalten.

Gleichmut wirkt nach auBBen und nach innen; d.h. er erfasst unvoreingenommen die von
auflen einstromenden Informationen und hilt im eigenen Geiste das Gleichgewicht zwischen
den Geistesfaktoren. Denn Nibbana wird nur erreicht, wenn alle sieben ,,Erleuchtungsglieder
gleich stark entwickelt sind und miteinander harmonieren. Wenn beispielweise die Willens-
kraft von iiberméBiger Sammlung unterdriickt wird und Schlaffheit verursacht, oder im um-
gekehrten Falle, der Geist unruhig wird oder an Verziickung haftet, wihrend der Gleichmut
noch nicht stark genug ist, dann greift der Gleichmut auf der héchsten Stufe gern auf die Hilfe
der Achtsamkeit zuriick! Sie ist das ,,A* und ,,0* der buddhistischen Geistesentwicklung und
kann nie zu viel vorhanden sein. Achtsamkeit ermoglicht es, im Falle eines Ungleichgewichts
zwischen den ,,Erleuchtungsgliedern® den Gleichmut zum Einsatz aufzufordern. Die Kette der
entwickelten ,,Erleuchtungsglieder schlieit sich zu einem Kreis, in dem die Unterschiede
und die Bedeutsamkeit jedes einzelnen Gliedes verblassen, weil jedes Glied sein Bestes tut,
ohne das andere iiberfliigeln zu wollen. Eine perfekte Team-Arbeit im Zustand des Nibbana!

Nun haben wir gesehen, dass Upekkhd bei den vier ,,Gottlichen Verweilungszustinden®
und ebenfalls bei den sieben ,,Erleuchtungsgliedern® eine entscheidende Rolle spielt. In bei-
den Fillen ist Gleichmut eine wichtige Voraussetzung — das hochste Glied — fiir die Verwirk-
lichung des absoluten Gipfels, Nibbana, den ein ,,Wahrheitssuchender*, ein Buddhist, je er-
reichen kann. Man sollte aber nicht glauben, Gleichmut wire ,,nur diesen zwei Gebieten der
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Buddhalehre zugeordnet, die unter Umstdnden gar nicht so wichtig sind. Gleichmut ist eben-
falls ein wichtiges Element unseres tdglichen Lebens, gewinnt aber in der Meditation eine
»edlere® Bedeutung. Der Buddha lehrte das folgende Gleichnis: Ein Goldschmied, der gute
Arbeit leisten will, unternimmt drei Dinge, um das Gold geschmeidig zu machen. 1.) Er pustet
ab und zu ins Feuer, 2.) er sprenkelt gelegentlich Wasser darauf und 3.) er betrachtet es griind-
lich. Denn durch stindiges Pusten wire das Feuer zu heil3, durch zu viel Sprenkeln zu kalt und
ohne Beobachtung konnte das Gold den perfekten Zustand nicht erreichen. Was muss der
ernsthaft Meditierende unternehmen? Ebenfalls drei Dinge, ndmlich: 1.) sich konzentrieren,
2.) sich energisch anstrengen und 3.)Gleichmut iiben. Ein auf dem Edlen Achtfachen Pfad
wandernder Mensch genieft die liberweltlich siiBen Friichte Nibbanas noch nicht, er setzt
jedoch das ganze Mal} an Gleichmut, {iber das er verfiigt, in seine Ubung ein. Gleichmut ist
also — wie jeder andere Geistesfaktor — ein Gegenstand der Entwicklung, bis hin zur Vollen-
dung. Ist der Prozess der Vollendung abgeschlossen, wird aus einem Wahrheitssucher ein
Wahrheitskenner!

Bis dahin heilit es: Unabléssig iiben, dem Samen namens Upekkha einen fruchtbaren Bo-
den bereiten und ihm die notwendige Unterstiitzung gewdhren, um ihn zur Entfaltung zu brin-
gen. Mogen wir nicht vergessen, dass erst nach Verwirklichung von Nibbana der letzte Zipfel
des Ego von uns abfillt und erst dann Upekkha unerschiitterlich ist.

Mogen alle Wesen gliicklich sein!

Aranyka Chandrasiri

Tatra-majjhattata: ,,Da und dort die Mitte halten**

Gleichmut gehort wie liebende Giite, Mitgefiihl und Mitfreude zu den sog. ,,Gottlichen
Verweilungszustinden® oder ,,Unermesslichen® (brahmavihara), die Gegenstand der Medita-
tion sein konnen. Warum aber ist gerade Gleichmut so wichtig? Wie unterscheidet sich
Gleichmut von Passivitdt oder schndder Gleichgiiltigkeit? Welchen Stellenwert hat sie fiir uns
und andere? Und inwieweit ist es hilfreich, Gleichmut zu entwickeln, um Nibbana’ zu errei-
chen?

Der Begriff ,,Gleichmut™ wird immer dann benutzt, wenn ein indifferentes Gefiihl be-
schrieben wird, das in Verbindung mit heilsamen und unheilsamen Geisteszustdnden auftreten
kann. Es handelt sich hier jedoch nicht um dieses Gefiihl, sondern um einen Geisteszustand
oder um Geistesfaktoren (cetasika). Gleichmut heif3t auf Pali Tatra-majjhattata und bedeutet
wortlich ,,Da und dort die Mitte halten* oder ,,Einhalten der Mitte bei den und den Dingen®,
also ,,Ausgeglichenheit®. Es handelt sich um einen ,,angenchmen universellen* Geistesfaktor,
der in Verbindung mit einem heilsamen oder angenehmen Geisteszustand auftritt.

Die geistige Qualitdt von Gleichmut beruht auf einem unparteilichen Zustand, in dem we-
der Zuneigung noch Abneigung vorhanden sind. Nach dem Abhidhamma fihrt Gleichmut
dazu, dass das Bewusstsein und die damit verbundenen Geistesfaktoren ausgeglichen sind.
Gleichmut hat die Funktion, Exzessen oder Schwichen vorzubeugen, und zeigt sich darin,
dass man die Phidnomene unparteilich betrachtet. In diesem Zustand nehmen Bewusstsein
(citta) und die Geistesfaktoren das Objekt mit Gleichmut wahr, so wie ein Kutscher seine
wohl trainierten Pferde mit Gleichmut betrachtet, die sich gleichmifig auf der Strafle vor-
wiérts bewegen.

* Literatur: Visuddhimagga, Christiani, Konstanz 1975 (Kap. IX); Nina van Gorkom, Cetasikas, Zolag
1999 (Kap. 30); Bhikkhu Bodhi, Hrsg. Abhidhammattha Sangaha, Buddhist Publication Society, Kan-
dy, Sri Lanka 1993 (Kap. II)

> wortl. Das ,,Erléschen®, das hochste und letzte Endziel allen buddhistischen Strebens (Buddhistisches
Wérterbuch)



10

Ist Gleichmut stark ausgeprégt, so entsteht die Fahigkeit, allen Wesen ohne Sympathie
oder Antipathie zu begegnen, d. h. alle Wesen auf die gleiche Art und Weise zu betrachten.
Gleichmut verhindert, dass wir traurig sind, wenn anderen ein Ungliick widerfdhrt, so dass
wir ihnen helfen konnen. Gier und Abneigung sind fernerliegende Widersacher von Gleich-
mut; auf Unwissenheit beruhende Gleichgiltigkeit ist ein naheliegender Widersacher. Als
nahehegende Ursache fiir Gleichmut w1rd im Visuddhimagga angegeben, dass man erkennt,
dass ,,die Wesen Eigner ihres Kamma® sind. Durch Kamma bedingt werden sie ein gluckhches
Leben fiihren oder frei von Leiden sein oder bereits erworbenen Reichtum nicht verlieren.*

Es ist also unerldsslich, die GesetzmiBigkeit von Kamma klar zu erkennen, um Gleichmut
iiben zu kénnen. Im Visuddhimagga wird Gleichmut im Zusammenhang mit den ,,Go6ttlichen
Verweilungszustinden® (brahmavihara) behandelt, die geiibt werden, um das 4. jhana’ zu
erreichen, das durch Gleichmut und Sammlung gekennzeichnet ist. So ist Gleichmut nicht
ohne einen gewissen Grad an Sammlung zu verwirklichen. Die anderen drei ,,Gottlichen
Verweilungszustinde* (brahmavihara) — liebende Giite, Mitgefiihl und Mitfreude — verhin-
dern ebenfalls das Autkommen einer auf Unwissenheit beruhenden Gleichgiiltigkeit.

Gleichmut bildet zusammen mit Achtsamkeit, Gesetzesergriindung, Willenskraft, Verzii-
ckung, Gestilltheit und Sammlung eines der sieben Erleuchtungsglieder (bojjhanga). Bei der
Betrachtung der Verganghchkelt (annicanupassana) und des Leidens (dukkhanupassana) in
der Vipassana-Meditation® entsteht allmahlich Gleichmut allen bedingt entstandenen Phéino-
menen gegeniiber.

Ein Arahant ist vollkommen gleichmiitig und macht sich keine Gedanken iiber die Unbe-
standigkeit von Gliick und Ungliick, Gewinn und Verlust, Lob und Tadel, Beliebtheit und
Unbeliebtheit. Er iibt sog. sechsfachen Gleichmut gegeniiber den Sinnesobjekten: dem Seh-,
Hor-, Riech- und Schmeckobjet, sowie gegeniiber dem Korpereindruck und dem Geist-Objekt
(ayatana). ,,Ein Bhikkhu, dessen Triebe (asava) zerstort sind, ist weder gliicklich noch un-
gliicklich, wenn seine Augen auf ein sichtbares Objekt treffen: Er verweilt in Gleichmut, ist
achtsam und sich seines Zustandes voll bewusst.*

Die Kraft des Gleichmuts liegt darin, dass er zur Uberwindung von Gier und Hass bei-
tragt, und dass er dazu fiihrt, die bedingt entstandene Wirklichkeit, in der wir leben, so zu
erkennen, wie sie ist: leidvoll, vergidnglich und substanzlos.

Dr. Inigo Deane

Zehn Arten von Upekkha

Wie so oft im Pali-Kanon, wird ein Wort benutzt, das jedoch je nach Kontext verschiede-
ne Bedeutungen hat. Der Buddha benutzte immer allgemein bekannte Begriffe, die aber oft
ihre Bedeutung dnderten. Da leicht Missverstindnisse oder Unsicherheiten entstehen konnen,
ist es hilfreich, nicht nur auf die Sutten und das Pali-Lexikon zu bauen, sondern den Abhid-
hamma und die alten, klassischen Kommentare zu befragen oder (besser: und) einen Lehrer,
der Dhamma und Pali in einer lebendigen Theravada-Tradition gelernt und durchdrungen hat.

¢ wortl. ,,Wirken, Tat*, genau genommen, den die Wiedergeburt erzeugenden oder Charakter und Ge-
schick der Wesen beeinflussenden heilsamen oder unheilsamen Willen, sowie die damit verbundenen
Geistesfaktoren (Buddhistisches Waorterbuch).

7 Vertiefung®, im weitesten Sinne gesprochen, jeder durch intensive Konzentration auf ein einziges
geistiges oder korperliches Objekt hervorgerufene Versenkungszustand des Geistes (Buddhistisches
Wérterbuch)

8 Vipassana, ,,Hellblick®, ist das aufblitzende intuitive Erkennen der Vergénglichkeit, des Elends und
der Unpersonlichkeit aller korperlichen und geistigen Daseinserscheinungen (Buddhistisches Wérter-
buch).
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Zu diesen mehrdeutigen Begriffen gehort auch das Wort ,,Upekkha*“. Im Visuddhimagga
(Weg zur Reinheit), im Atthasalint (Darlegung der Bedeutung, dem Kommentar zum Dham-
masangani, dem ersten Abhidhamma-Buch), und im Yamaka (Buch der Paare, dem sechsten
Abhidhamma-Buch) werden zehn Bedeutungen herausgearbeitet. Wir wollen sie hier im Ein-
zelnen besprechen. Warum, konnen wir uns zum Schluss iiberlegen.

1. Chalang’ upekkha — Gleichmut beziiglich der sechs Objekte

Wortlich: Sechs Faktoren-Gleichmut.

Dies ist der Gleichmut, die Gelassenheit, die wir beziiglich der sechs Objekte anstreben,
die wir mit unseren Sinnen wahrnehmen. Nur Arahats sind im vollkommenen und stindigen
Gleichgewicht bei allen sechs Sinneseindriicken. Wenn diese Befreiten und wirklich Vereh-
rungswiirdigen z.B. ein sichtbares Objekt, d.h. Form oder Farbe mit dem Auge sehen, sind sie
weder erfreut noch drgerlich oder traurig, sondern bleiben im Gleichgewicht. Wir dagegen
geraten leicht aus der Balance. Wenn wir etwas Schones sehen, entsteht Verlangen — und vor-
bei ist es mit der inneren Ruhe und Gelassenheit. Ebenso bei unangenehmen, unerwiinschten
Objekten: Wir werden erschiittert, drgerlich, dngstlich oder besorgt und verlieren unser inne-
res Gleichgewicht, unseren inneren Frieden. Es heiit: ,,Weltlinge (puthujanas) geraten in
Aufruhr wie Wasser. Aber bei Arahats passiert nichts, keine Welle, keine Aufregung — sie
sind unerschiitterlich wie ein Stein.” (Dhammasangant A tthakatha, Kommentar zu diversen
Sutten, z.B. Anguttara-Nikaya 6.1., Digha-Nikdya 3, usw.) In der Vipassana-Meditation iiben
wir das bereits, indem wir alle Sinneseindriicke als Erfahrung zu akzeptieren versuchen, ohne
Bewertung und Identifikation, ohne Begehren oder Aversion.

2. Brahmavihar’ upekkha — Gleichmut der gottlichen Verweilungen (Brahmaviharas).

Dies ist der Gleichmut oder die Unparteilichkeit gegeniiber Lebewesen. Wir begegnen al-
len fithlenden Wesen und ihren Handlungen gleich und neutral, weder mit Zuneigung und
Liebe noch mit Ablehnung und Hass. Diese Neutralitdt ist nicht Gleichgiiltigkeit, weil
Gleichmut in Weisheit wurzelt. .

Als Samatha-Praxis fiihrt diese Ubung nach der Meisterung mindestens einer der ersten
drei brahmaviaras (d.h. Metta — liebende Giite, Karuna — Mitgefiihl und Mudita — Mitfreude)
in die hochste der feinstofflichen Vertiefungen (ripa-jhana) — nach der tiblichen Zahlweise
aus den Sutten ist es das vierte Jhana, nach der detaillierteren Zahlweise im Abhidhamma das
fiinfte.

Diese Form von Upekkha ist auch gemeint, wenn man von ,,Upekka-parami‘, der Voll-
kommenbheit des Gleichmuts spricht. ,,Alle Lebewesen sind Eigentliimer ihres Kamma* — die
Kontemplation iiber diese Tatsache wird uns helfen, unparteilich Mitgefiihl, Mitfreude und
eben Gleichmut zu entwickeln. Egal, ob wir von Freunden oder Feinden umgeben sind, wir
sollten alle balanciert akzeptieren und weder mit anhaftender Liebe noch mit Hass reagieren.
Egal, ob wir gelobt, geehrt, oder kritisiert und getadelt werden, wir sollten im Gleichgewicht
bleiben, unerschiitterlich, wie der Felsen im Sturm:

,»Wie ein kompakter, fester Felsen
vom Sturm nicht bewegt wird,
so werden die Weisen
von Lob und Tadel nicht erschiittert.*
(Dhammapada 81)

Egal, ob es uns auf Grund irgendwelcher Bedingungen gerade gut geht oder nicht, wir
sollten tiben:
»Wenn es mir gut geht, hinge ich nicht daran,
wenn es mir schlecht geht, bin ich nicht deprimiert,
immer und iiberall bin ich im Gleichgewicht wie die Waage —
so lebe ich die Tugend des Gleichmuts.*
(Milapannasa-a tthakatha, Kommentar zum Mahasihanada-Sutta, Majjhima-Nikayal?2)

3. Bojjhang’ upekkha — Erleuchtungsfaktor Gleichmut

Wenn Gleichmut entsteht, werden die gleichzeitig entstandenen Dhammas ausbalanciert,
so dass sie gleichméBig ihre Funktionen ausfiihren konnen. Das ergibt z.B. die Ausgewogen-
heit und Balance von Anstrengung (viriya) und Konzentration (samadhi) in der Meditation.
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So geschah es im Falle des Ehrwiirdigen Ananda in der Nacht vor dem ersten Konzil, der Er-
leuchtung in ,,Schieflage* erlangte, als er nimlich gerade im Begriff war, sich hinzulegen.

4. Jhan’ upekkha — Jhana-Faktor Gleichmut

Als Jhana-Faktor entwickelt sich Gleichmut sogar gegeniiber dem hdchsten Gliick (suk-
ha), das im 3. Jhana (bzw. nach der 5-stufigen Abhidhamma-Nomenklatur im 4. Jhana) er-
fahren wird. Man erkennt noch die Aufregung darin, kann den Geist so kontrollieren, dass
keine Anhaftung an diesem Gliickszustand autkommt und das 4. Jhana (bzw. das 5. nach der
Abhidhamma-Zihlweise) erlangt werden kann.

S. Parisuddh’ upekkha — Reinheits-Gleichmut

Parisuddhi bedeutet vollkommene Reinheit oder vollkommen reiner Zustand. In den Jha-
nas wird der Geist stufenweise von den Gegenspielern und allen Emotionen befreit, so dass
im 4. Jhana (bzw. dem 5. nach dem Abhidhamma) nur mehr Upekkha und Einspitzigkeit
bleibt. Der Geist ist gereinigt. Upekkha ist jetzt das Desinteresse am Stillen der Gegenspieler,
keine Aktion ist mehr ndtig, denn es gibt nicht Schlechtes oder Emotionales mehr, das aus-
gemerzt werden miisste.

6. Tatramajjhatt’ upekkha — Gleichmut als Ausgewogenheit

Wortlich: mittlere Position (majjha) bei den assoziierten Faktoren (tatra).

Dieser Gleichmut, der sozusagen in der Mitte steht, duBert sich als Gleichgewicht,
Gleichmall oder Ausgewogenheit: z.B. das vollkommene Gleichgewicht von Vertrauen
(saddha) und Weisheit (panria), die sich gegenseitig kontrollieren miissen.

In den Kommentaren wird Tatramajjhattata-upekka verglichen mit einem Kutscher, des-
sen 4 oder 6 Pferde wohl trainiert sind und gleichmifig laufen, so dass er entspannen kann —
es gibt nichts zu tun.

7. Vedan’ upekkha — indifferentes Gefiihl

Dies ist ein Gefiihl (vedana), das weder angenehm noch unangenehm (adukkhamasukha)
ist, also indifferent, neutral, mittelméaBig. Es kann sowohl korperlicher wie geistiger Natur
sein. Ein neutrales, indifferentes Gefiihl resultiert auch, weil man das Gefiihl nur als Gefiihl
erkennt, und es nicht als Ich oder mein ansieht, mit dem man sich identifiziert bzw. daran an-
haftet.

8. Viriy’ upekkha — Balancierte Energie

Anstrengung muss auch auf dem spirituellen Weg da sein, aber nicht zu viel. Damit der
Pfeil fliegen und sein Ziel erreichen kann, muss der Bogen gespannt sein, aber nicht iiber-
dehnt. Oder, um einen wohlklingenden Ton zu erzeugen, muss die Saite der Gitarre oder des
Streichinstruments wohl gespannt sein, weder zu wenig, noch zu viel. Es gilt, das rechte Maf}
an Anstrengung auszuiiben.

9. Vipassan’ upekkha — Vipassana-Gleichmut

Dieser Gleichmut hélt uns balanciert und neutral, wenn wir die Bedingungen und Charak-
teristika unseres Sankhara”-Meditationsobjektes untersuchen. Achtsamkeit. Anstrengung und
Konzentration sind im Gleichgewicht. Nach langer Ubung kann man jetzt leicht, ohne grof3e
Anstrengung, die unbestindige (anicca), unbefriedigende (dukkha) und unkontrollierbare (a-
natta) Natur des Objektes sehen. Jetzt kann man leicht — nicht mithsam wie der Anfinger
beim ersten Mal - die ersten Vipassana-Erkenntnisse durchdringen. Auf was immer fiir ein
Sankhara-Objekt man seine Aufmerksamkeit richtet, iiberall sicht man Anicca, Dukkha und

Anatta. Dieser Vipassana-Gleichmut ist Weisheit (parinia). Er tritt nach dem zweiten Teil von

? Sankhdra = sam + khara; sam = harmonisch, zusammen; khara = Produkt, Effekt produzierend.
Sankhaa hat im Buddhismus verschiedene Bedeutungen je nach Zusammenhang. Hier (in unseren
Upekkha-Arten 9 und 10) ist ein Phinomen gemeint, das durch harmonische Zusammenarbeit von
Bedingungen produziert wurde, also kurz gesagt ein ,bedingtes Phinomen®. Die Vipassana-
Meditation arbeitet ausschlieBlich mit Sankhara-Meditationsobjekten, d.h. mit letztendlichen Realita-
ten (dhammas) geistig-psychischer (nama) oder physikalisch-korperlicher (ripa) Natur, nicht mit
konventionellen Realititen, d.h. Konzepten (pafiiatti), wie die Samatha-Meditation, und nicht mit
Nibbana.
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udayabbaya-riana auf (Einsicht vom Entstehen und Vergehen), nach der Erscheinung der Vi-
passana-upakkilesas (hemmende Triibungen der Vipassana bzw. — wie der Ehrw. Nyanatiloka
hervorhebt — ,,Anlésse zur Triilbung®), deren es zehn Arten gibt, und noch vor den Erkenntnis-
sen von Sankhara und Dasein als furchterregend und Gefahr (bhaya-riana, adinava-nana,
etc.). Er duBert sich als Gelassenheit und Neutralitit des Geistes gegeniiber den Charakteristi-
ka von Sankhara.

10. Sankhar’ upekkha — Gleichmut gegeniiber bedingten Phiinomenen

Dies ist der Gleichmut auf der Einsichtsstufe von Sankhar upekkha-riana, der hochsten
,weltlichen Vipassana-Erkenntnis vor ,,Magga*“, d.h. hier dem Stromeintritt (sotapatti-
magga). Jetzt versteht man die Natur von Nama und Riipa vollstindig und ist im Gleichge-
wicht: da ist weder Zuneigung noch Abneigung, weder Furcht noch Freude. Deshalb heift es,
man sei ,,frei von Sankhara-Objekten®. Es ist getan, was zu tun ist. Man hat die drei Charak-
teristika gesehen und sieht danach die drei Lebensformen in der Sinnenwelt (kama-loka), in
der feinstofflichen Welt (ripa-loka) und in der immateriellen Welt (arippa-loka) ,,brennen*
von Gier (lobha), Hass (dosa) und all den Geistesgiften und -befleckungen. Keine dieser Wel-
ten zieht einen mehr an. Man hat die Phdnomene untersucht — jetzt weill man und versteht
man. Da ist keine Notwendigkeit mehr, nochmals zu analysieren und zu priifen.

Natiirlich konnen wir diese zehn Arten wieder zusammenfassen, denn dahinter verbergen
sich letztlich doch nur vier Phinomene, aber diese sind tatsdchlich unterschiedliche ,,dham-
mas*, d.h. sie haben unterschiedliche individuelle Charakteristika (sabhava lakkhana).

Diese Upekkha-Arten sind:

1. Vedana (Gefiihl): Das ist unsere Nummer 7. Wie wir aus dem Abhidhamma wissen,
ist Gefiihl ein universeller Geistesfaktor, der ausnahmslos alle Bewusstseinsarten be-
gleitet.

2. Viriya (Energie/Anstrengung): Unsere Nummer 8. Dieser energetische Geistesfaktor
kommt nicht in allen Geisteszustdnden vor, sondern nur gelegentlich. Er ist fiir sich al-
leine gesehen karmisch neutral, verstirkt aber den heilsamen bzw. unheilsamen Cha-
rakter eines Geisteszustandes.

3. Paniia (Wissen/Weisheit): Nummer 9 und 10. Weisheit ist ein gelegentlicher ,,scho-
ner Geistesfaktor oder wir konnen auch sagen, eine positive, heilsame geistige Eigen-
schaft. Sie kommt aber auch in den heilsamen Geisteszustdnden nicht immer vor.
Selbst das Bewusstsein eines Buddha ist nicht immer begleitet von Weisheit! Upekkhd
9 und 10 unterscheiden sich nur in ihrer Funktion.

4. Tatramajjhattata (Gleichmut, geistige Balance, Ausgeglichenheit, Unparteilichkeit):
Das sind die sechs Arten 1 bis 6. Gleichmut ist ein eigenstdndiger Geistesfaktor, der in
allen heilsamen Geisteszustdnden vorkommt (also ein universeller schoner Geistesfak-
tor) — aber natiirlich mit unterschiedlicher Intensitdt und Entwicklung. Die sechs ver-
schiedenen Bezeichnungen rithren wieder von den verschiedenen Funktionen und hier
auch Objekten her.

Vielleicht fragen sich einige Leser, warum diese penible Analyse und Differenzierung
sein muss. Schon im Buddhismus-Anfangerkurs haben wir gelernt, dass Gleichmut nicht zu
verwechseln sei mit Gleichgiiltigkeit, und dass es ,,Mut* brauche, um gleichmiitig und unpar-
teilich zu sein. Aber wir brauchen keinen Mut, um ein Upekka- Gefiihl zu haben, es ist einfach
da und neutral. Wir tendieren deshalb dazu, es zu ignorieren, was letztlich unsere Verblen-
dung, Ignoranz und Unwissenheit stérkt, statt zu reduzieren. Also miissen wir auch neutrale
und sehr subtile Gefithle anschauen und beobachten lernen, um erfolgreich Einsichtsmeditati-
on — hier speziell Vedananupassand — zu praktizieren.

Auf dem Weg hin zur Erleuchtung wiederum miissen die Erleuchtungsfaktoren entwickelt
und gestérkt werden, wobei Bojjhanga-Upekkha fiir die rechte Balance zwischen Konzentra-
tion und Anstrengung zustindig ist - ein Problem, ein Hindernis (nivarana), das jeder Meditie-
rende kennt.
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Miidigkeit, Mattheit und Schlaftheit (thina-middha) entstehen, wenn zu wenig Energie da
ist. Jetzt sollten wir besonders auf unsere aufrechte, gerade Sitzhaltung achten. Um unsere
Konzentration wieder mit mehr Kraft zu balancieren, miissen wir uns anstrengen und eiftrig
bemiihen. Kontemplationen tliber die Qualititen des Buddha (Buddhanussati), iiber den Tod
(Marananussati) und die kostbare menschliche Geburt konnen da helfen, Dringlichkeit und
Motivation zu erzeugen und wieder Energie zu bekommen. Auch Licht kann uns wieder E-
nergie zufithren. Wir konnen fiir eine Weile mit offenen Augen meditieren oder einfach selbst
Licht visualisieren.

Ein andermal ist unsere Energie grof3, aber wir konnen uns nicht auf unser gewahltes Me-
ditationsobjekt konzentrieren. Unser Geist wandert hierhin und dorthin, ist unruhig, vielleicht
besorgt. Jetzt ist unsere Aufgabe, die Konzentration zu stirken: Vielleicht, indem wir — vorii-
bergehend — ein anderes Meditationsobjekt oder eine Kontemplation wéhlen, die uns mehr
fesselt, oder besser noch, bei der Freude autkommt. Denn es heif3t ja so schon und so richtig:
,Des Freudigen Geist sammelt sich.*

Die Samatha-Ubung des Upekkha-Gleichmuts in den Brahmaviharas fiihrt zu tiefer, kon-
zentrierter Ruhe, Entspannung und innerem Frieden, zu Unerschiitterlichkeit — wunderbaren
Qualitéten, die aber leider im Alltag nicht anhalten.

Die Vipassana-Meditation jedoch, deren Objekte ,,Dhammas®, d.h. letztendliche, abstrak-
te Realititen sind, fiihrt zur Entfaltung von Erkenntnis und Weisheit, liber Vipassana-
Upekkha und Sankhar 'upekkhda-niana bis hin zur Erleuchtung — irreversibel.

Was wollen wir, was sind unsere Ziele? Wenn wir unser Wissen anwenden, auch wenn es
erst einmal nur ,,Buchwissen® ist — wie viel besser, wenn als Einsichtswissen gereift —, kon-
nen wir uns damit gezielt in die eine oder andere Richtung trainieren, entwickeln und entfal-
ten. Und fiir die Richtung selbst kdnnen wir uns frei entscheiden — mit etwas Mut. Es ist nicht
gleichgiiltig...!

Agganyani

(nach diversen Vorlesungen des Ehrw. Sayadaw Dr. Nandamalabhivamsa zu diesem Thema)

Gleichmut: Es ist, wie es ist

Zwei sehr einfache, aber schwierig in die Praxis umzusetzende Dinge sind der Schliissel
zur Authebung der Dualitét:

1) das Bestreben, ganz in der Gegenwart — so wie sie ist — zu leben, und
2) die vollige Verschmelzung mit dem, was ist und wie es ist.

Bekanntlich iiben die negativen, schmerzhaften Eindriicke der Vergangenheit ihre Macht
und ihren Einfluss ja gerade deshalb auf uns aus, weil wir nicht in der Lage sind, sie zu beja-
hen und zu akzeptieren; so werden sie unterdriickt und verdrdangt. Das Vergangene hindert uns
also daran, in der Gegenwart zu leben, weil wir es nicht loslassen.

Deshalb ist das Wortchen ,,Akzeptanz‘ eine der wichtigsten Erkenntnisse in unserem Le-
ben, ein wirkliches ,,Sesam 6ffne dich®.

= Ja zu dem zu sagen, was ist, geht sogar so weit, das Unakzeptierbare oder das
Unvermeidliche zu akzeptieren, und ist in allen buddhistischen Traditionen
anzutreffen.

Die Zen-Meister sagen: ,,Hort auf, euch dagegen aufzulehnen!* Das bedeutet: sehen und
erkennen. Um das, was ist, bejahen zu konnen, ist es notwendig, das, was gewesen ist, zu
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bejahen. Akzeptiert man riickblickend die negativen Erfahrungen der Vergangenheit, so
schwinden die Konflikte und Dualitdten; die Spuren des Karma verblassen.

Zunéchst ist fiir viele von uns unertriglich und schockierend, die Dinge — vor allem, wenn
es um einschneidende Erfahrungen geht — so hinzunehmen, wie sie sind. Das klingt nach einer
Moralpredigt und kénnte mit Fatalitidt oder Resignation assoziiert werden. Keine Bange! Der
Grundsatz, die Gegebenheiten so zu akzeptieren, wie sie sind, ist die Lehre zur Authebung
der Dualitdt. Das Unausweichliche wird in der Gegenwart — im Hier und Jetzt — akzeptiert,
angenommen und die Dualitdt (Getrenntsein gebiert Leiden!) zwischen dem Leiden und dem
Leidenden wird aufgehoben; die Zukunft wird dabei nicht berticksichtigt. ES IST, WIE ES
IST. Das was ist, ist; das, was nicht ist, ist nicht. Da dieses geschehen ist, ist jenes; da dieses
aufgehort hat, hort jenes auf.

Akzeptieren wir voll und ganz die Gegenwart, so engagieren wir weder fiir die Zukuntt,
noch werden unsere Handlungen gebremst. Die Zukunft liegt offen vor uns, es bleibt uns un-
belassen, zu handeln. Sie werden feststellen, dass durch die volle Akzeptanz dessen, was ist,
die Erregung tatsachlich nachlésst, denn indem wir im Hier und Jetzt leben, leben wir in der
REALITAT. Diese Haltung des Nicht- Konfliktes, die darauf abzielt, die Erregungen zu besei-
tigen, fiihrt zu bewussten Handlungen, die weder durch Auﬂehnung, noch durch Ablehnung
negativ beeinflusst sind.

= Ja, ich habe schlechte Nachrichten erhalten; nein, ich hétte keine schlechten Nach-
richten erhalten diirfen; ja, ich habe fiirchterliche Angst; nein, ich hitte keine
Angst haben diirfen.

Nur das ,,ja* ist wahr: Ja, ich leide; ja, ich habe Angst; ja, ich habe schlechte Nachrichten
erhalten, ohne irgendein ,,nein“. Weil ich das Ereignis — die schlechte Nachricht — nicht ak-
zeptieren kann, entstehen Gefiihle.

Die Gefiihle werden nicht direkt durch eine Tatsache verursacht — wie unange-
nehm sie auch sein mag —, sondern durch die Weigerung, diese Tatsache zu akzep-
tieren, durch die Koexistenz von “ja” und “nein”. Diese vorher nicht vorhandenen
Gefiihle miissen eigentlich automatisch vergehen, denn sie haben einen Anfang
und also auch ein Ende. Weder Freude noch Leiden kdnnen ewig dauern. Gefiihle
entstehen, entwickeln sich und vergehen, es sei denn, wir selbst stdren diesen na-
tiirlichen Ablauf. Und gerade das tun wir, wenn wir die Dinge nicht so akzeptie-
ren, wie sie sind. Wir klammern uns an die positiven, angenehmen Gefiihle, damit
sie lange andauern, und wir tun alles, damit negative Gefiihle oder Leiden autho-
ren, damit wir sie ignorieren konnen. Vergessen Sie nicht, dass die stirkste Angst,
die Furcht, die unertraglichste Panik, der Eindruck von albtraumartlgen Ereignis-
sen, die Verzwelﬂung, die Gewissheit einer totalen Ausweglosigkeit nur eine rela-
tive Realitit haben und von ihrer Natur her dazu bestimmt sind, sich aufzuldsen.

Der innere Friede — Harmonie an sich — kann nur verwirklicht werden, wenn wir Folgen-
des beachten:

=  Wenn wir nicht mehr versuchen, das Positive andauern zu lassen, und wenn wir
negative Gefiihle nicht mehr ablehnen oder verneinen.

=  Wenn wir voll und ganz anerkennen, dass positive Gefiihle nicht ewig dauern und
dass negative Gefiihle vorhanden sind.

Dieses Bekenntnis muss vorbehaltlos sein. Es geht schlicht und einfach darum, negativen
und positiven Gefiihlen ihren Lauf zu lassen und sie als in uns vorhandene Phinomene will-
kommen zu heiflen, die bei allen Wesen auftreten.

Es ist sicherlich nicht ganz einfach, zu all unseren negativen Gefiihlen ,,ja* zu sagen, sie
riickhaltlos anzunehmen.
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Vielleicht ist ein erster, dulerst schwieriger Schritt auf diesem Weg die Selbstakzeptanz,
d.h. sich selbst so zu akzeptieren, wie man ist, und vor den eigenen Augen Gnade zu finden.

Akzeptieren ist nicht resignieren.

Resignieren bedeutet, sich der Fatalitit, dem Zufall oder widrigen Umstidnden zu beugen.
Eine derartige Haltung ist passiv, bleibt dem Vergangenen verhaftet und spaltet uns im Laufe
der Zeit immer stdrker. Das entspricht — auf psychologischer Ebene — der mittelalterlichen
Folter des Vierteilens. Wer resigniert, wiinscht sich, dass die Dinge anders verlaufen; da er
sich jedoch machtlos fiihlt, gibt er auf, l4sst er die Arme hingen. Resignation impliziert also
zwel Arten von Ablehnung: zum einen die der Realitdt und zum anderen die des Handelns.
Sie ist das genaue Gegenteil von Akzeptanz. Resignation setzt voraus, dass die Phdnomene
statisch sind und die Dinge sich nicht verédndern.

Akzeptieren, was ist, bedeutet, Verinderung, Transformation und Evolution anzu-
erkennen. Resignation kann nur der Wunsch sein, das Nicht-Dauerhafte andauern zu lassen.
Akzeptanz ist also das genaue Gegenteil von Resignation, denn Phinomene, die voll akzep-
tiert werden, verlieren ihre Macht und vergehen. Phinomene, die hingegen zuriickgewie-
sen oder verdringt werden, bleiben weiter im potentiellen Zustand bestehen. Je mehr ver-
drangt wird, um so groBBere Macht hat das Verdrangte. Wir sollten uns vergegenwértigen, dass
die Seiten unseres Lebens stindig in Windeseile umgeblittert werden. Uns sollte ebenfalls
immer bewusster werden, dass wir niemals wunschlos gliicklich sein konnen, dass wir jedoch
stets versuchen werden, einen grenzenlosen Wunsch, eine grenzenlose Leere, durch begrenzte
Dinge zu erfiillen.

Diesen Mangel — diese Bediirftigkeit — miissen wir akzeptieren, denn dieser Mangel ldsst
sich weder durch Vermogen, Besitztum, Beziechungen, Liebesabenteuer, noch durch Familie,
eine Gemeinschatft, eine Kirche oder eine politische Partei beheben.

Bhante Tawalama Dhammika

Gleichmut gegeniiber den acht ,,weltlichen Bedingungen* — Loka-dhamma

Bekanntlich versinnbildlicht das vom Buddha in Gang gesetzte Dhamma-cakka (das Rad
des Gesetzes) die Lehren des Buddha. Dieses Rad ist in sechs, acht oder auch zwolf Abschnit-
te eingeteilt, die die verschiedenen Bereiche des Existenzkreislaufes bzw. unsere Bewusst-
seinszustdnde symbolisch darstellen. In tibetischen Darstellungen befinden sich im Mittel-
punkt des Rades drei Tiere, die die geistigen Gifte verkdrpern: ein Schwein als Bild der Un-
wissenheit, eine Taube als Bild der gierigen Anhaftung und eine Schlange als Bild des Zorns.
Manchmal entweichen die Taube und die Schlange der Schnauze des Schweins, auf anderen
Darstellungen sind sie miteinander verschlungen.

Die sechs, acht oder auch zwolf Daseinsbereiche lassen sich auch als die acht weltlichen
Bedingungen oder Gesetze — Loka-dhamma — interpretieren, die das Leben der Menschen
bereits im jetzigen Dasein prigen. So heilit es im Anguttara-Nikaya (VIII, 5): ,,Acht Weltge-
setze, ihr Monche, folgen dem Weltlauf, und der Weltlauf folgt acht Weltgesetzen. Welches
sind sie? — Gewinn und Verlust, Ehre und Verachtung, Lob und Tadel, Freude und Leid.*
Diese Loka-dhamma sind Bestandteil der Welt und gehdren damit auch zu unserem Leben
dazu. Thnen gilt es mit Gleichmut zu begegnen, denn auch sie sind verginglich (anicca), leid-
voll (dukkha) und dem Wechsel unterworfen (anattd)'®. Wie duBern sie sich nun in unserem
taglichen Leben?

' dnatta = ,Nicht-Selbst oder ,,Nicht-Ich* oder ,uUnpersonlichkeit wird beschrieben als ,,sich stén-
dig verzehrender Prozess des Entstehens und Vergehens geistiger und korperlicher Daseinsphdnome-
ne* (Nyanatiloka, Buddhistisches Worterbuch, Christiani, Konstanz 2989*: 35)
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Wir Menschen streben immer nach angenehmen, schonen Dingen und Situationen. Erin-
nern wir uns an unsere Kindheit: Als Kind haben wir gerne gespielt. Bei Wettkdmpfen ging es
stets darum, den Sieg zu erringen. Ist uns dies nicht gelungen, so waren wir sehr ungliicklich.
Manchmal haben wir unseren Gegner sogar gehasst, auch wenn er zuvor unser bester Freund
gewesen ist.

Eltern lieben ihre Kinder iiber alles und sorgen sich sehr um sie. Oft wird das Wohlerge-
hen der Kinder sogar noch iiber das eigene Wohl gestellt. Werden die Kinder krank oder ster-
ben, so sind ihre Eltern zutiefst ungliicklich. Sie konnen nicht mehr schlafen, haben keinen
Appetit und keine Freude am eigenen Leben. Es ist immer duBerst schmerzhaft, wenn ein ge-
liebter Mensch nicht mehr da ist. Aber auch Krankheit und Tod sind ein Teil des Lebens. Wer
geboren wird, wird auch eines Tages sterben. Das ist ein ganz natlirlicher Vorgang. So sollten
wir auch in einem solchen Fall versuchen, die Vergédnglichkeit mit Gleichmut als weltliche
GesetzmaBigkeit — Dhamma-loka — hinzunehmen. In dem Augenblick, in dem wir uns nicht
mehr dagegen auflehnen, verringert sich auch unser Schmerz.

Um Gleichmut entwickeln zu konnen, ist es wichtig, bereits im Kindesalter zu lernen, dass
wir nicht immer gewinnen kdnnen, und dass Niederlagen und Verlust ebenso zum Leben ge-
horen wie freudige Ereignisse. Wir sollten lernen, die Ereignisse getrennt von (subjektiven)
freudigen und leidigen Gefiihlen wahrzunehmen, d.h. ihnen aus einem inneren Abstand her-
aus mit Gleichmut zu begegnen. Das bedeutet mcht dass wir nicht traurig sein sollten, wenn
uns oder anderen ein Ungliick geschieht. Wir werden jedoch nicht mehr von unseren eigenen
Gefiihlen tliberwiltigt und konnen klar und deutlich erkennen, wie wir in einem solchen Fall
sinnvoll — heilsam — handeln konnen.

Héaufig machen wir uns bestimmte Vorstellungen davon, wie die Welt und unser personli-
ches Leben sein sollte. Wir erwarten vom Leben Gliick, Reichtum, Gesundheit usw. Erfiillen
sich diese Dinge nicht, sind wir ungliicklich. Sind wir jung, kréftig und gesund, so freuen wir
uns. Werden wir krank, schwach und alt, so leiden wir. Aber sowohl Gliick als auch Ungliick
sind vergédnglich und dem Wechsel unterworfen. Wir konnen sie nicht festhalten. Wir sollten
die Menschen und Dinge so sehen und akzeptieren, wie sie sind. Der in unseren Gedanken
entstandene Mensch kann die von uns an ihn gestellten Erwartungen — die er mdglicherweise
gar nicht kennt — ebenso wenig erfiillen wie eine imagindre Welt. So lange wir die emotionale
oder gedankliche Komponente ,,unserer” Welt nicht durchschauen, werden wir immer wieder
von ihr enttduscht werden und leiden. Wir werden dieser Welt oder diesem Menschen sogar
die Schuld an unserem Leiden geben, zornig werden und in unserem Hass Unbheil anstellen,
dem moglicherweise wiederum mit Zorn begegnet wird.

Um aus diesem Kreislauf auszubrechen, sollten wir selbst, wenn uns jemand schlecht be-
handelt, verletzt oder kritisiert, es ihm nicht mit gleicher Miinze heimzahlen. Heif3t es doch im
Dhammapada (5): ,,In dieser Welt hat Hass noch niemals Hass vertrieben. Nur Liebe besiegt
Hass. Dies ist das Gesetz, alt und unverbriichlich. Auch du wirst einmal sterben. Weilit du
dies, wie kannst du dann noch streiten?* Verlieren wir also nicht unseren Gleichmut, sondern
denken wir an das Gute, dass dieser Mensch vielleicht zuvor fiir uns getan hat. Irgend etwas
Gutes ldsst sich an jedem Menschen finden. Nicht der Mensch an sich ist bose, sondern jeder
Mensch begeht hin und wieder gute (heilsame) und bose (unheilsame) Handlungen (in Ge-
danken, Worten und Taten). Eine solche Einstellung dem Leben gegeniiber ist wichtig, um
allen Wesen mit liebevoller Giite (mettd) begegnen zu kénnen.'' Menschen, die zuvor von
anderen verletzt wurden, fallt es schwer, ihre mutmaBlichen Peiniger zu lieben. Es ist einfa-
cher, ihre Handlungen zunéchst mit Gleichmut — als vergénglich, leidvoll und dem Wechsel
unterworfen — zu betrachten. So verurteilen wir nicht den Menschen an sich, sondern seine
Taten.

" Der schwer zu iibersetzende Begriff Mettd = ,Liebe* steht in engem Zusammenhang mit dem Wort
Mitta = Freund. Und ein Freund war zu Zeiten des Buddhas ,,der ndchste Vertraute, von dem man
nichts erwartete (obwohl er alles zu geben bereit war) und dem man ohne Einschrinkung voll zuge-
wandt war, bereit, selbst das Leben fiir ihn zu geben* (Anagarika Govinda, Einsichten eines Pilgers im
Himalaya, Dharma Publ. Deutschland, Miinster 1993: 99).
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Auch der Buddha hatte so manche Schwierigkeit in seinem Leben zu bewiéltigen. Nach-
dem Siddhartha Gautama seine Erleuchtung erlangt hatte, gewann er eine gro3e Anzahl an
Schiilern und Gefolgsleuten. Dies erweckte jedoch den Zorn und Neid anderer religioser
Gruppen. Die Gegner des Buddhas brachten darauthin die bekannte und wunderschéne Prosti-
tuierte Sundarl um und lieBen ihren Leichnam an einem Ort, an dem der Buddha sich fiir
gewOhnlich aufhielt. Es sollte der Eindruck entstehen, dass der Buddha die Frau umgebracht
hétte. Viele Menschen wandten sich empdrt von ihm ab und spendeten ihm keine Nahrung
mehr. Deshalb schlug Ananda, einer seiner engsten Schiiler, dem Buddha vor, die Stadt zu
verlassen. Dieser antwortete ihm jedoch, dass sich auch in einer anderen Stadt Ahnliches er-
eignen konne. Man konne vor den (angenehmen und unangenchmen) Ereignissen nicht da-
vonrennen. Nach der ersten Empdrung begannen die Menschen nachzudenken, erkannten die
Situation und beruhigten sich wieder.

Der Buddha wird immer mit einem Licheln dargestellt, das sich auch auf den Betrachter
iibertrdagt. Dieses Lacheln ist ein Symbol des Gleichmuts, mit dem der Buddha allen Phéno-
menen gegeniibersteht, da diese vergédnglich (anicca), leidvoll (dukkha) und dem Wechsel
unterworfen (anatta) sind.

Bhante Puiifiaratana
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Gleichmut versus Gleichgiiltigkeit

Immer wieder stellt sich die Frage, wie sich Gleichmut gegen Gleichgiiltigkeit abgrenzen
lasst, wie weit man einen anderen gewéhren lassen darf, wenn er offensichtlich Unsinn oder
gar Straftaten begeht, wenn sein Verhalten das Leben anderer beeintridchtigt oder er sogar
andere gefdhrdet. ,,Jeder kehre vor seiner eigenen Tiir mag ja oft sinnvoll sein. Artet eine
solche Haltung aber nicht mitunter in Gleichgiiltigkeit aus? In den beiden Geschichten
,»Qleichgiiltigkeit gegen Frau und Kind“ und ,,Gleichmut gegeniiber Lob und Tadel* werden
diese beiden Begriffe verdeutlicht.

In der ersten Geschichte wird von dem Asketen Samgamaji berichtet. Als der Asket einst
in der Nidhe seiner ehemaligen Frau Rast hielt, trat diese an ihn heran und sagte: ,,Ich habe
einen kleinen Sohn, Asket; erndhre mich!“ Der Asket zeigte auch nach dreimaliger Bitte um
Unterstlitzung keine Regung. In ihrer Verzweiflung legte sie den Knaben vor ihm nieder und
sprach: ,,Dies ist dein Sohn Asket, erndhre ihn“ und ging weg. Samgamaji schaute das Kind
nicht einmal an und redete auch nicht mit ihm. Die Mutter entfernte sich, blickte sich um und
sah, dass der Monch keine Regung zeigte. Sie dachte: ,,Nicht einmal an seinem Sohn liegt
dem Asketen etwas®, und kehrte um, nahm das Kind und ging von dannen. — Der Erhabene
sah solche Ungebiihr, die die frithere Frau von Samgamaji beging und sprach:

,,Jhr Kommen weckt ihm nicht Freude,
Ihr Fortgehn bringt ihm keinen Schmerz.
Brahmane mag er wohl heif3en,
Samgamaji von Fesseln frei.*

Hier wird nicht der Asket, sondern die Frau und Mutter verurteilt, die dem Asketen seinen
Sohn zu Fiilen legt und von ihm Unterhalt fordert, da sie ihn verleiten konnte, wieder ins
weltliche Leben zuriickzukehren. Samgamaji verharrt jedoch unberiihrt bei ithrem Anblick
und ihren Forderungen. — Das mag uns zunichst befremdlich, ja sogar grausam und herzlos
erscheinen. Wo bleiben die von dem Buddha immer wieder geforderte mitfithlende liebevolle
Giite (metta), das Mitgefiihl (karuna) und die Mitfreude (mudita)?

Zum richtigen Verstindnis dieser Geschichte, die der buddhistische Kommentator Budd-
haghosa im 5. Jahrhundert nach unserer Zeitrechnung im Sumangalavilasini niedergeschrie-
ben hat, sollte man beriicksichtigen, wie sie zustande gekommen ist. Miindlich iiberliefert war
lediglich der dem Buddha zugeschriebene Ausspruch: ,,Jhr Kommen... Um diese Zeilen ver-
standlich zu machen, erfand jeder Kommentator eine seinen damaligen Zuhdrern oder Lesern
verstindliche alltdgliche Geschichte, die uns hier und heute so grausam erscheint. Viel ein-
leuchtender wire es, hétte ihn ein Freudenmédchen in Versuchung fithren wollen und er hitte
dieser Versuchung widerstanden. Unser Urteil iiber das gleichgiiltige Verhalten des Asketen
beruht offensichtlich auf einer Bewertung der an ihn herantretenden Personen: seine ehemali-
ge Frau und vor allem sein Kind sollte er lieben, einem Freudenméadchen sollte er hingegen
nicht nachgeben (sondern auf dem ,,rechten* Weg bleiben!). Aber auch die liebevolle Zuwen-
dung an Frau und Kind wiirden ihn an diese Welt binden, die er iiberwinden mochte. Als As-
ket unterscheidet er nicht mehr zwischen sich und anderen, denn er hat erkannt, dass alle We-
sen leiden (dukkha), verginglich (anicca) und ohne festen Kern (anatta) sind. So ist seine
einzige Aufgabe, konsequent den Edlen Achtfachen Pfades — den Weg zur Beendigung des
Kreislaufs der Widergeburten — zu gehen.

Es ging Buddhaghosa wahrscheinlich darum, durch seinen Kommentar folgende Aussa-
gen im Visuddhi-Magga verstindlich zu machen:

,,Weil aber der in Gleichmut Weilende seine Gedanken nicht darauf richtet, dass die We-
sen gliicklich und von Leid befreit sein und ihres erlangten Gliickes nicht verlustig gehen
mochten, und er davon abgewandt ist, Freuden und Leiden usw. im hochsten Sinne als

12 7itiert aus: Reden des Buddha. Lehre, Verse, Erzdhlungen, ibersetzt und eingeleitet von Hermann
Oldenberg, Herder, Freiburg 1993: 29 ff.
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solche]3aufzufassen, darum ist sein Geist geschickt im Festhalten von Nichtvorhande-
nem.*

Buddhaghosa mochte nicht die Gleichgiiltigkeit — wie man aus der von Oldenberg ge-
wihlten Ubersetzung vermuten konnte — des Asketen Samgamaji kommentieren, sondern
zeigen, dass dieser einen Zustand erreicht hat, in dem er selbst alle korperlichen und geistigen
Leiden tiberwunden hat. Deshalb beriihren ihn auch Freud und Leid anderer Wesen nicht
mehr. Als ,,nicht Vorhandenes* definiert Buddhaghosa ,,die Abwesenheit des im hochsten
Sinne bestehenden Bewusstseins [...] Darum gilt der Gleichmut als im Nichtheitsgebiet gip-
felnd.“ Bedenkt man diese Ausfiihrungen im Visuddhi-Magga, so ist die Geschichte ,,Gleich-
giiltigkeit gegen Weib und Kind“ kein Beispiel dafiir, um die Gefiihllosigkeit (und Verant-
wortungslosigkeit) des Asketen Samgamaji gutzuheiflen, sondern um zu zeigen, dass das
hochste Ziel und das wahre Gliick — Nirwana — auf3erhalb der weltlichen Belange liegt. Der
Begriff ,,Gleichmut® — Upekkha — hat also auf dem Weg zur Befreiung aus dem Kreislauf der
Wiedergeburten eine andere Bedeutung als im Alltagsleben. Werden sie verwechselt, so kann
es zu dem Missverstdndnis kommen, dass das Gliick des einzelnen Monchs oder Asketen los-
gelost von seinem Umfeld und héher zu werten sei als das aller anderen Wesen. Dies wiirde
jedoch der Lehre von der ,,Bedingten Entstehung® — Paticcasamuppdda — widersprechen, die
zeigt, ,,dass alle Phdnomene in irgend einem beliebigen Verhiltnisse, irgend einer Beziehung
zueinander stehen®."

Verstdndlicher und leichter nachzuvollziehen ist die zweite Geschichte ,,Gleichmut ge-
geniiber Lob und Tadel®, die sich nicht um einen {iberlieferten Vers gruppiert. Der Buddha
ermahnte die Monche, nicht zornig oder niedergeschlagen zu sein, sollten andere {iber ihn,
seine Lehre oder seine Gemeinde etwas Falsches oder Unwahres sagen. In einem solchen Fall
sollten die Monche gleichmiitig klarstellen, was falsch oder unwabhr ist. Sollten andere etwas
Gutes iiber ihn, seine Lehre und seine Gemeinde sagen, so sollten sie nicht ,,froh oder befrie-
digt oder aufgeblasen sein, sondern was richtig ist, fiir richtig erkennen.* Kurzum, die Mon-
che sollten sich nicht vom Gerede anderer beirren lassen und der Lehre des Buddha folgen.

Zu Lebzeiten des Buddha mag das ja moglich gewesen sein, denn in Zweifelsfillen konn-
te der Buddha auftretende Unklarheiten richtig stellen. Wie sieht das aber heute aus, wo im-
mer mehr buddhistische Lehrer die Lehre unterschiedlich interpretieren? Auch die Urtexte —
der Pali-Kanon — sind unterschiedlich iibersetzt. Die urspriinglich vielleicht eindeutigen Beg-
riffe haben keine Entsprechungen in den europiischen Sprachen; der kulturelle Hintergrund,
vor dem die Texte aufgeschrieben wurden, ist immer noch weitgehend unbekannt. Der heuti-
ge Leser eines anderen, europdischen Kulturkreises stellt sich Fragen, die fiir den damaligen
Asiaten selbstverstindlich gewesen sein mogen. Wie ldsst sich da beurteilen, was der Buddha
tatsichlich gesagt hat? Wie konnen wir den buddhistischen Weg — den Edlen Achtfachen Pfad
— mit Gleichmut und Gelassenheit gehen und sicher sein, den ,,richtigen” Lehrer gefunden zu
haben, die ,,richtige Ubersetzung des Pali-Kanon zu lesen und auch noch ,richtig” zu inter-
pretieren?

Der Buddha gibt uns in seiner Rede an die Kalamer auf diese Fragen eine Antwort: ,,Rich-
tet euch nicht nach Horensagen, nicht nach einer Uberlieferung, nicht nach einer blo3en Be-
hauptung, nicht nach dem Wort heiliger Schriften, nicht nach bloBen Vernunftgriinden und
logischen Deduktionen, nicht nach duBleren Erwédgungen, nicht nach der Ubereinstimmung
mit euren Ansichten und Griibeleien, nicht nach dem Scheine der Wirklichkeit, denket nicht:
,Der Asket ist unser Lehrer (darum wollen wir ihm glauben)®, sondern wenn ihr, Kalamer,
selbst erkennt, dass diese oder jene Dinge schlecht und verwerflich sind, von Verstindigen
getadelt und, ausgefiihrt oder begonnen, zum Unheil und Leiden fiihren, so sollt ihr sie ver-
werfen (Anguttara-Nikaya 111, 66). Unser eigenes Urteil, das auf unserer eigenen Erfahrung
beruht, bildet also die Grundlage fiir Gleichmut gegen Lob und Tadel.

Vijaya

B Visuddhi-Magga oder der Weg zur Reinheit, iibersetzt von Nyanatiloka, Christiani, Konstanz 1993°:
370 f.
14 Nyanatiloka, Buddhistisches Worterbuch, Christiani, Konstanz 1989*: 162 ff.
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Gleichmut (upekkha) im taglichen Leben

Wir sind es gewohnt, alle Dinge, alle Begebenheiten, alle Menschen zu bewerten. Das Er-
gebnis der Bewertung ist eine Art Katalogisierung der Phanomene. Daraus resultiert, dass wir
meinen , dieses sei schlecht, gut, habe keine Bedeutung oder jenes sei schon, hésslich; so
konnte man die Kette der Einordnung immer weiter fortfiihren. Dieser Umstand wird durch
unsere Erlebnisse gefordert. Seit dem wir geboren wurden, sammeln wir Eindriicke. Die Sam-
melleidenschaft, die wir meist unbewusst praktizieren, fithrt dazu, dass unser Berg an ditthis
(Meinungen, Spekulationen, wie die Phdnomene zu sein scheinen) immer grofer wird.

Unser aller Leben wird liberwiegend durch diese ditthis bestimmt. Wir sind im tiibertrage-
nen Sinne wie ein Schrank mit vielen Schubladen. Der Schrank wére der Aufbewahrungsort,
in den unsere Erfahrungen und Eindriicke hineingelegt werden. Die Summe des Inhaltes der
Schubladen wéren unsere Bewertungen, unsere ditthis. Jeder Augenblick, der einzigartig ist,
jedes Ding, wird unter Zuhilfenahme eines Schubladeninhaltes bewertet.

Um so voller die Schubladen sind, um so weniger Spielraum bleibt fiir Toleranz. Dieser
Umstand hat zur Folge, dass das Anhaften an ditthis immer groer wird. Die Inhalte unserer
Schubladen bestimmen unser Leben. Es passiert immer wieder, dass in der Realitdt die Dinge
nicht so sind, wie es laut unserer gespeicherten difthis hitte sein miissen. Durch dieses Anhaf-
ten wird letztendlich das erzeugt, was wir unter dukkha (Leid) verstehen.

Besonders im Umgang mit anderen, haben die angesammelten ditthis ihre Auswirkungen.
Es sind Freunde, Eltern, Geschwister, ja alle, denen wir begegnen, die mit unserem Schubla-
dendenken konfrontiert werden. Es gibt die Menschen, die uns nutzen, dementsprechend ist
unser Verhalten ihnen gegeniiber. Sie kdnnen sich unserer Zuneigung gewiss sein. Dann gibt
es die, von denen wir glauben, dass sie uns schaden. Sie sind es, denen wir unseren Wider-
stand entgegensetzen. Je nach Grad des vermeintlich erlittenen Schadens ist unser Hass grof3
oder klein. Die Kategorie der Wesen, denen wir neutral begegnen, kommen am besten weg.
Von ihnen erwarten wir nichts und sie schaden uns nicht. Es gibt keinen Grund, sie zu hassen,
es sei denn, dass wir uns schon so im Hass verstrickt haben, dass wir allen Begebenheiten und
allen, denen wir begegnen, die Schuld geben, dass unser Leben nicht so funktioniert, wie es
dank unserer ditthis sein miisste.

Nun ist es aber so, dass — wenn wir uns dessen bewusst sind, dass dem Inhalt unserer
Schubladen eine Konditionierung unseres Geistes vorausgegangen ist — die Bewertung, wie
die Dinge zu sein scheinen, in einem anderem Licht gesehen werden konnte Der grofite Teil
unseres Hasses und unserer Unzufriedenheit resultiert daraus, dass wir uns unseres Schubla-
dendenkens nicht bewusst sind. Mit dem Bewusstsein, dass es so ist, haben wir die Voraus-
setzung geschaffen, unser Verhalten anderen gegeniiber zu verdndern, mehr noch, wir haben
die Moglichkeit, unser eigenes Wohlbefinden und somit Harmonie im eigenen Umfeld zu
fordern. Der Schliissel, der zur Harmonie fiihrt, ist Gleichmut (upekkha).

Upekkha ist nicht mit Gleichgiiltigkeit gleichzusetzen. Upekkha ist fiir mich: die Verhilt-
nismafigkeit der Reaktionen auf Verhaltensweisen und Geschehnisse au3erhalb meines Geis-
tes. Durch eine Uberbewertung und die daraus eventuell resultierende Uberreaktion auf Ver-
haltensweisen anderer, wird oftmals ein Prozess in Gang gesetzt, der durch seine Eigendyna-
mik einen Verlauf nimmt, der zu immer mehr dukkha fiir alle Beteiligten fiihrt.

Wenn man sich unrecht behandelt fiihlt, so gilt im Sinne von Upekkha, sich nicht so zu
verhalten, dass der Prozess, der seinen Ausdruck in dukkha findet, durch erneutes Einfordern
von Verhaltensweisen von meinem Gegeniiber verstiarkt wird. Das bedeutet natiirlich nicht,
dass wir dem Leiden anderer Wesen keine Bedeutung beimessen miissen. Es bedeutet nicht,
dass wir dem Leiden kalt und tatenlos gegeniiberstehen. Die VerhéltnismaBigkeit ist es, die
unsere Entscheidung beeinflussen sollte.
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Wenn auch Upekkha dazu beitrdgt, dass das Ego und das Festhalten an Dingen, die wir
sowieso nicht festhalten konnen, gemindert wird, so darf Upekkha jedoch nicht zur Gleichgiil-
tigkeit werden. Das stete Abwigen, welche Reaktion angemessen ist, ldsst die Handlung heil-
sam oder unheilsam werden. Ein Mensch, der zuschaut, wie ein anderes Wesen gequalt wird,
sei es ein Tier, ein Kind oder sonst ein Wesen, hat Gleichgiiltigkeit mit Gleichmut verwech-
selt. Er hat nicht verstanden, worum es geht, er verkorpert die Gleichgiiltigkeit, diese kann zu
Scheinheiligkeit werden, aber niemals zum Heil und zur Vollkommenheit fiihren.

Karl-Heinz Heinecke
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Upekkha im Alltag

Kritische Blicke aller am Tisch sitzender Kinder folgen den Handbewegungen der Mutter,
die das eintrdchtig erwartete Kuchenstiick verteilt. Beim besten Willen gelingt es ihr nicht,
alle Stiicke gleich grof3 zu schneiden, denn bei ihren Bemiihungen rutscht das Messer ab. Nun
herrscht Spannung. Wem gibt sie ein groferes, wem ein kleineres Stiick vom Kuchen? Die
Kinder, die einen groferen Happen erwischt haben, freuen sich iiber ihr unerwartetes Gliick,
fiir die anderen ist die Welt aus dem Gleichgewicht geraten. Sie &uBlern ihren Unmut durch
lautes Lamentieren. So schmeckt es weder den Gliicklichen, noch den Ungliicklichen so rich-
tig gut; denn den einen ist der Kuchen durch ihre Trénen versalzen, den anderen durch Gewis-
sensbisse, da sie das groBere Stiick erwischt haben. Ebenso schwierig ist es, in der Schule
Ruhe zu bewahren, wo doch das arme Selbst — vollig ungerecht, versteht sich! — nur schlechte
Noten bekommt, wihrend der Erzfeind stets gute kassiert. Des Ofteren gerdt auch auf dem
FuB3ballfeld das freundschaftliche Gleichgewicht aus der Bahn. Alles wegen Kleinigkeiten,
die das grof3e Ego verletzen.

Erwachsenen geht es kaum besser. Der Arbeitsplatz beschert einem auch keine himmli-
sche Ausgeglichenheit. Die Aufgabenverteilung ist nie gerecht, das Gehalt entspricht sowieso
nie den Leistungen. Und auch gegen Mobbing ist niemand gefeit. Wie kommt es, dass einige
Menschen trotzdem einen so zufriedenen Eindruck vermitteln? Ein ,,Schicksal“(?)-Schlag
folgt dem anderen, jeder Tag bringt neue Aufregung. Wie hitte man blo3 Ruhe bewahren
konnen?

Uberall gerit man in Unstimmigkeiten, sogar in ernsthafte Zankereien und wird aufgefor-
dert, Partei zu ergreifen, oder man wird sogar gebeten, fiir Gerechtigkeit zu sorgen. BloB dies
wird von beiden Seiten gleicherweise verlangt. Das sind vielleicht Sorgen! Einerseits ist man
verpflichtet, Gerechtigkeit walten lassen, anderseits darf man seine Familie oder Freunde
nicht im Stich lassen. Oder? Wie lésst es sich da tiberhaupt noch ruhig schlafen?

Wo man auch hinschaut oder sich umhort, tiberall gibt es Probleme, Klagen, Sorgen, Lei-
den, Verlust, Herzensschmerz, Kummer, Ungliick, Unruhe, Gewalt gegen andere und Gewalt
gegen sich selbst. Menschen regen sich iibereinander und/oder iiber sich selbst auf. Selbst ist
man natiirlich — meistens — im Recht. Beklagen sich andere {iber ein Problem, so erscheint uns
das — entsprechend unserer eigenen Auffassung — mal gerecht, mal nicht. Gibt es noch Men-
schen, deren Gemiit ruhig ist? Ja, es sieht so aus. Lasst sie uns suchen!

Ein innerlich reifer Mensch wird sich nicht aus der Ruhe bringen lassen, wenn auf seinem
Teller eine Kartoffel weniger liegt als bei seinem Tischnachbarn. Er wird niemandem einen
Kraftausdruck an den Kopf schleudern, wenn er einer Missetat beschuldigt wird, wenn er sei-
ne Brieftasche verloren hat, wenn er wieder nicht zum leitenden Mitarbeiter gewdhlt wurde,
wenn sein bester Freund zu einem Haufchen Elend geworden ist, seit seine Frau ihn verlassen
hat, und er stets liber seinen Schmerz sprechen will, oder wenn seine lebhaften Kinder seiner
Familie tdglich Unannehmlichkeiten bereiten.

Dieser innerlich reife Mensch scheint ein wahres Beispiel des geistigen Gleichgewichts —
der inneren Ruhe — zu sein! Kein Wunder, gibt er zu verstehen, er meditiere schlieBlich seit
langerer Zeit. So regt er sich halt nicht mehr auf ... Bis eines Tages, oh, nein! Eines Morgens
steht sein Augapfel, sein teuerer Wagen, nicht mehr vor die Tiir! Gestohlen! Er ist einer
Ohnmacht nahe und um sich dagegen zu wehren, reagiert er vollig unverniinftig. Gestikulie-
rend, laut schreiend, mit hochrotem Kopfe beschuldigt er seine Kinder, weil sie — trotz ihres
noch guten Gehors — nichts bemerkt, nicht aufgepasst haben. Dann wirft er seiner Frau vor,
sie habe am vorigen Abend zu lange mit ihm iiber die Zukunft gesprochen, so dass er — vollig
iibermiidet — zu tief geschlafen habe. Sein Chef wire ebenfalls schuld, da er ihm noch keine
Gehaltserh6hung gewéhrt habe, die ihm schon lange zugestanden hitte. Mit diesem Geld hétte
er sich eine Garage bauen konnen. Schuld tragt auch der arme Freund, dessen Schicksal ihm
nicht aus dem Kopf geht. Dadurch wére er nicht aufmerksam gewesen und habe den Wagen
eventuell nicht abgeschlossen. Diese Schurken, Verbrecher, Nichtsnutze, Diebesbande! Na-
tiirlich sind sie alle schuld an seinem nun kaputten Leben! Am néchsten Tag ist sogar die la-
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sche Polizei schuld, da sie sein Auto noch nicht wieder hervorgezaubert hat ... Ja, ja, das gute
alte Ego mit seiner Habsucht, mit seinem Anhaften! Es bedarf nur eines kleinen Anstofes, um
das eingeiibte Gleichgewicht (an dem sich sein Eigner heimlich ergotzt hat) zu zerstoren. Der
Mensch sollte einer solchen Herausforderung mit Gleichmut gegeniiber stehen, die den
schwichsten Punkt seines Charakters angreift.

Es gibt das Beispiel eines uralten Mannes, der in sich ruht, vollig unbewegt von allen un-
vorteilhaften Geschehnissen, die ihn personlich treffen. Er bleibt auch unbeeindruckt von Si-
tuationen, die anderen Freud oder Leid verursachen. Er hat schon viel im Leben durchge-
macht. Sein Geist ist von einem Panzer selbst-schiitzender Liassigkeit umhiillt, sein Alltag
verlduft in bequemer Monotonie. Er hat genug gearbeitet; ihm steht geniigend Nahrung und
Bekleidung zur Verfiigung. Er besitzt ein wohliges Zuhause, seine Biicher, seinen Papagei
und trifft sich regelméfBig mit seinen Freunden. Sein Leben ist weder aufregend, noch lang-
weilig. So soll es bleiben ... Es bleibt aber nicht so, denn alles ist der Verdnderung unterwor-
fen! Bei einer Routineuntersuchung erfahrt der alte Mann, dass er eine unheilbare Krankheit
hat. Wie ein Kartenhduschen fillt sein eingeiibter ,,Gleichmut* zusammen! Das geliebte eige-
ne Leben, das bis jetzt so gut organisiert war, ihm so viel Freude bereitet hat, das soll jetzt zu
Ende gehen! Die anderen, auch die Krinkelnden, sollen weiter leben? Das ist wahrlich zu
schwer zu ertragen! Was geschieht nun mit all den schonen Dingen, mit denen er sich umge-
geben hat? Was fiir eine Beisetzung soll er wéihlen? Mit welchen Blumen und mit welcher
Musik? Wird tiberhaupt jemand sein Grab besuchen? ...

Ach, du altes Ego, mit deiner Habsucht und Verhaftung, wie tief verwurzelt sitzt du doch
noch im Geiste! Hat der alte Mann nicht gewusst, dass er mit oder ohne Krankheit langsam
ans Ende seines Lebens gelangen musste? Es geniigte auch bei ihm eine Herausforderung, um
seinen unterentwickelten Gleichmut zu vernichten.

Nehmen wir ein anderes Beispiel. Eine weder junge, noch alte Laienanhdngerin der
Buddhalehre, die sich ehrlich bemiiht, auf dem Edlen, zum Nibbdana fiihrenden Achtfachen
Pfad zu wandern. Schon in jungen Jahren hatte sie als Vollwaise gelernt, sich auf ihre eigenen
Krifte zu verlassen. Sie hat Ausdauer, Willenskraft und Achtsamkeit entwickelt. Selbstver-
standlich war nicht jede Tat mit Erfolg, Lob und Anerkennung gekront. Sie hatte gelernt, de-
miitig zu sein. Als es statt Tadel doch Lob gegeben hatte, merkte sie, dass auch die Freude
nicht von Dauer war. Die Natur beraubte sie ihres schwer erarbeiteten Hauschens. Sie merkte,
dass Lamentieren keine Abhilfe schaffte und dass man auch unter viel einfacheren Verhéltnis-
sen sogar sorgloser leben konnte. Thr Mann entpuppte sich als priigelnder Trinker; sie zog mit
ihrem Kind aus dem gemeinsamen Haus aus, um dem Kinde Geistesruhe zu gewihren, ver-
suchte trotzdem, von Mitgefiihl erfiillt, ihren Mann bis zu seinem Lebensende geistig und
finanziell zu unterstiitzen. Irgendwann musste sie auch das Schlimmste, den Tod des eigenen
Kindes, erfahren. Zutiefst verletzt, in grenzenloser Traurigkeit, mied sie jeden Kontakt mit
den Menschen und versuchte, eine Antwort auf ihr ,,warum® zu finden. Und die Antwort lag
auf der Hand. Eines Tages blitzte ihr wihrend der Meditation die Wahrheit iiber die verging-
liche Natur aller lebendigen und nicht lebendigen Dinge auf. Leben ist vergédnglich, Giiter,
sogar die Welt ist unbestindig, Freude oder Leid, Gliick oder Ungliick, nichts bleibt fiir im-
mer! Sie ging dann wieder unter die Menschen und half, wo und wie sie nur konnte. Thr kost-
bares, gewonnenes Wissen teilte sie allen mit, die dafiir Interesse zeigten. Rasch wurde sie
berithmt. Sie wurde jedoch nicht stolz. Auch der Tadel einiger Neider liel ihr Gemiit unbe-
rihrt. Thr wurde viel Zerstreuung angeboten, sie wurde davon jedoch nicht in Versuchung
gefiihrt. Als sie erfuhr, dass sie unheilbar krank ist, war sie nicht erschiittert, denn sie hatte
begriffen, dass alle Phinomene wesenlos sind. Deshalb war sie den weltlichen Dhammas we-
der verhaftet, noch empfand sie sie als abstoBend. Mit den Worten des Buddha:

,Gewinnt er etwas, so steigt keine Freude in ihm auf; erreicht er etwas nicht, so ist er
nicht niedergeschlagen; Ruhm 16st keinen Stolz in ihm aus; bleibt die Anerkennung aus,
so ist er nicht traurig; falsche Anschuldigung provoziert ihn nicht, Lob ldsst ihn kalt; Ver-
gniigen iibt keine Anziehungskraft auf ihn aus; Schmerz/Leid empfindet er nicht als ab-
stoBend.*
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Upekkha ist also ebenso wenig altersabhéngig wie das Verstidndnis der Buddhalehre. Der
Buddha erreichte diese hochste Stufe im Alter von 34 Jahren! Gleichmut kann sowohl von
Mainnern als auch von Frauen entwickelt werden und zwar im Geiste und nicht im Korper.
Upekkha ist auch nicht angeboren, er muss — von jedem einzelnen Menschen selbst — erarbei-
tet werden! Durch Abkehr von alltiglichen, lidstigen Gewohnheiten, durch stetiges
Schrumpfenlassen des Dranges, die Sinnesliiste zu befriedigen, durch erfahrungsbedingtes
Verstindnis, schwindet die Vorstellung von einer Ich-Einheit. Durch Weiterentwicklung posi-
tiver Eigenschaften, wie Gebefreudigkeit, allumfassende liebende Giite, Mitgefiihl, Mitfreude
(nebst Meditation und Dhamma-Studium) kann es uns gelingen, unser Ego allméhlich abzu-
bauen. Bemiiht man sich, diesen Weg zu gehen, wird es immer leichter fallen, sich iiber die
hereinstromenden angenehmen und unangenehmen Informationen, Reize der AuBlenwelt
und/oder Vorstellungen des sechsten Sinnesorgans — des eigenen Geistes — zu erheben. Nicht
reagieren, einfach nur alles zur Kenntnis nehmen, mit stets weniger Geflihlsregung. Ohne
Kommentar und Kategorisierung, ohne vorgefasste Meinung. Die Umgebung wird zuneh-
mend weniger Anziehungskraft bzw. Ablehnung im Geiste auslosen. Das Gleiche gilt fiir un-
sere Mitmenschen und schlieBlich fiir die Familienmitglieder. Damit ist jedoch nicht gemeint,
dass wir unsere Familie, Freunde, Bekannten und Fremde oder unsere Umwelt vernachléssi-
gen sollen! Man habe stets das Beispiel des Buddha vor Augen!

Alle weltlichen Werte sind verdnderlich und vergédnglich. Es gibt keinen triftigen Grund,
sie zu bewahren und weiter zu entwickeln. Dagegen sind geistige Werte wie Moral, Erfahrung
in Bhavand und Weisheit unvergéinglich. Diese ermoglichen es dem Individuum, sich zum
Bewohner des ,,Tempels der gottlichen Verweilungen* (mettd, karuna, mudita und upekkha)
hoch zu arbeiten. So kann ein Mensch auf Erden ein gottlich-reiches Leben flihren! Ein scho-
nes Ziel und ein guter Weg zugleich!

Mogen alle Wesen gliicklich sein!

Aranyka Chandrasiri
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Gleichmut (upekkha)

Zum Thema Gleichmut mochte ich diesmal ein praktisches Beispiel aus meiner jiingeren
Vergangenheit beisteuern. Dies diirfte interessanter als eine theoretische Abhandlung sein.

Offener Brief an Herrn St. Schmidt

Erschienen unter www.nnz-online.de am 23.06.2004 13:11 (heute noch im Archiv dieser
Online-Zeitung zu finden) mit folgendem redaktionellen Vorsatz:

nnz-Forum: Ertragen ist eine Gabe

Nordhausen (nnz). Die orientalische Nacht, speziell ihre Lautstirke zu spiter Stunde,
sorgte fiir Diskussionen. Michael Funk war bei der Veranstaltung, fand sie toll und meint
auch sonst, dass man sich mit Meckern nicht beliebt macht.

Lieber Herr St. Schmidt:

Da haben Sie aber ordentlich Dampf abgelassen und der Stadtverwaltung Ihre Meinung
gesagt. Ich habe den Eindruck, da hatte sich etwas in Thnen aufgestaut, dem Sie einfach mal
Luft machen mussten, um sich wieder richtig gut zu fiihlen. Doch lesen Sie meinen Brief,
vielleicht fiihlen Sie sich danach noch besser, was ich IThnen von Herzen wiinsche.

Ich war einer von schitzungsweise 200 bis 300 begeisterten Teilnehmern an der Orientali-
schen Mittsommernacht. Das gebotene Programm war sehr gut und abwechslungsreich. Es
wurden u.a. ein kostliches, humorvolles Theaterstiick ,,1001 Sternennacht®, Bauchtanz und
eine imposante Feuershow geboten. Dazwischen wurde getrommelt und verschiedene arabi-
sche Musik gespielt.

Ihnen, der Sie einige 100 m vom Ort des Geschehens wohnen, war die Musik zu laut. Das
kann ich verstehen, auch mir war die Musik zu laut, ich habe mich ihr aber freiwillig ausge-
setzt, denn laute Musik gehdrt zu so einer Veranstaltung eben dazu. Ich habe mich natiirlich
nicht, wie viele andere, direkt neben die Boxen gestellt. Es ist mir auch kein Gedanke ge-
kommen, mich bei der Technik iiber die Lautstirke zu beschweren. Denn mir war und ist klar,
dass ich mit meiner Meinung, absolut gesehen, stets in der Minderheit bin. Als Demokrat ak-
zeptiere ich, selbst wenn ich gegenteiliger Meinung bin, die Meinung der Mehrheit. Die Hun-
derte neben den Boxen fanden jedenfalls die Lautstdrke in Ordnung. Ich empfinde auch kei-
nerlei Abneigung oder gar Hass gegen all die Menschen, die gern laut Musik horen; genauso
wenig ich irgendein ablehnendes Gefiihl gegeniiber Menschen empfinde, die anders als ich
denken, anders handeln oder auch nur anders aussehen. Im Gegenteil freut es mich, wenn
Menschen gern Musik horen. Das ist doch allemal besser, als wenn sie z.B. Autos aufbrechen
oder Graffiti sprithen wiirden, was fast unhorbar fiir Anwohner vor sich geht.

Ich mdchte mich deshalb ausdriicklich bei den Organisatoren fiir diesen gelungenen A-
bend bedanken, ich erinnere mich sehr gern daran. Es war auch toll, dass trotz knapper Kas-
sen, dafiir kein Eintritt kassiert wurde. Ich freue mich iiber jede kulturelle Aktivitéit in unserer
Stadt, auch wenn nicht jede fiir mich interessant ist.

Da wir uns nicht kennen, mochte ich Ihnen nun noch etwas von mir erzdhlen: Vor Jahren
wohnte eine Familie mit 4 Kindern unter mir. Die Mutter war sichtlich tiberfordert mit ihnen.
Irgendein Kind hat immer Ladrm gemacht, sei es durch Schreien oder irgendwelche Musik, die
mir nicht gefallen hat. Auch wurde fast regelmadfig am Wochenende eine Party abgehalten, im
Sommer auf dem Balkon. Das hat manche Hausbewohner dazu veranlasst, die Polizei zu ru-
fen. Aber ist das tatsdchlich der richtige Weg oder ist es nicht eher ein Eingestehen des eige-
nen Versagens, eine Kapitulation vor sich selbst? Weil man mit einer Situation nicht klar-
kommit, sich ein Problem geschaffen hat und dieses nicht 16sen kann, delegiert man die Prob-
lemlésung an andere. Jetzt hore ich Sie schon entgegnen, wieso selbstgeschaffenes Problem,
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das Problem hat doch die Familie mit ihrer lauten Party geschaffen. Das ist aber ein vor-
schneller Trugschluss, dem ist ganz und gar nicht so. Fiir die betreffende Familie war laute
Musik angenehm, sonst hétte sie sie ja nicht so laut gespielt. (Ich spiele Zuhause doch deshalb
leise Musik, weil ich es leise und nicht laut mag.) Und ob ich bzw. Sie fiir irgendeinen Ton
bzw. eine Tonfolge, eine Farbe, einen Duft, ein Gefiihl oder Worte Behagen oder Missbeha-
gen empfinden, bestimmen ausschlieBlich Sie selbst. Denn woher kommen sonst die ver-
schiedenen Vorlieben? Sie werden nun noch wissen wollen, was ich unternommen habe. Ge-
gen den augenblicklichen Larm habe ich entweder das Schlafzimmerfenster geschlossen oder
mir Ohrstopsel eingesteckt. Damit konnte ich ganz normal schlafen. Bei einer giinstigen Ge-
legenheit habe ich auch mit den Larmverursachern gesprochen und ihnen gesagt, dass es mich
zwar freut, wenn sie ausgelassen feiern, aber dass mir die Musik zu laut ist. Das hat zwar we-
nig Einfluss auf die Lautstirke der liberndchsten Party gehabt, hat mich aber nicht betriibt.
Alte Gewohnheiten sind sehr tief verwurzelt, gute Vorsitze sind schnell gefasst, doch die
Umsetzung dauert lange.

Ferner will ich Thnen auch noch sagen, dass ich, wenn vorm Haus oder im Stadtpark mal
wieder eine leere Tiite oder Verpackung liegt, diese wegrdume. Es ist doch ein viel besseres
Geflhl, ich habe einen Schandfleck selbst gerdumt, als mich dariiber zu drgern und auch noch
andere Menschen damit zu behelligen.

Sie konnen es mir glauben, seit Jahren bin ich ein gliicklicher Mensch, egal was um mich
herum passiert. Gliick (aber auch sein Gegenteil) entsteht in uns und wirkt dann nach Auflen
auf andere. Liebe, Mitfreude und Mitgefiihl, GroBziigigkeit und Verzicht, Geduld und Ver-
stdndnis, Gleichmut und Toleranz machen das Leben reich und lebenswert. Ein Mensch mit
diesen Eigenschaften ist bei seinen Nachbarn, Kollegen, Freunden usw. immer gern gesehen.
Sie werden keinen besseren Weg zu Threm und Threr Mitmenschen Gliick finden. Denken Sie
an die alte Volksweisheit: Gliick ist das einzige, was sich vervielféltigt, wenn man es teilt.
Alle Lebewesen (d.h. nicht nur wir Menschen) wollen gliicklich sein und haben dasselbe
Recht darauf. Und fragen Sie sich ruhig ab und zu: Was konnte meine Mitmenschen an mir
storen? Kann ich da vielleicht Abhilfe schaffen und mich &ndern? Ich wiinsche Thnen alles
Liebe und Gute in Threm Leben.

Wenn Sie Fragen haben oder sich einfach mit mir unterhalten mdchten, so stehe ich Thnen
gern zur Verfligung.

Mit freundlichen Griiflen
Thr Michael Funk

PS: Eine Kontaktaufnahme fand leider nicht statt. Inzwischen bin ich in ein sehr ruhiges Haus
am Stadtrand von Selb umgezogen.
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Buddhistische Gesellschaft Berlin e.V.

Waulffstr. 6, 12165 Berlin (Steglitz)
Tel.: 792 85 50 e-mail: budd.ges@gmx.de

Regelmilige Veranstaltungen

Mo. 19.15 — 21.45 Uhr: Zazen (Roshi Philip Kapleau)

Di. 19.00 — 21.00 Uhr: Bodhicaryavatara

Mi. 19.30 — 21.30 Uhr: Zazen (Zen-Mesterin Prabhasa Dharma)

Do. 15.00 — 17.00 Uhr: Seniorenmeditation

Do. 18.30 — 20.30 Uhr: Vipassana Meditation

Fr. 17.00 — 19.30 Uhr: Grundlagen des Buddhismus

So. 19.00 — 21.00 Uhr: Theravada-Abend

Jeden Mittwoch von 16.30 — 10.00 Uhr Moéglichkeit zur Information und Buchausleihe.

Der Besuch der regelmiBigen Veranstaltungen ist in der Regel kostenlos, jedoch sind Spen-
den je nach Mdglichkeit erwiinscht. Auch Anfanger/innen konnen — ggf. nach kurzer Einfiih-
rung — an allen Veranstaltungen teilnehmen.

Es findet weiterhin buddhistischer Religionsunterricht an 6ffentlichen Schulen statt.

Info: www.buddhistischer-religionsunterricht.de

Forderverein Theravada-Buddhismus Berlin
Studiengruppe: Sutta-Nipdta
Dienstags von 18.30-20 Uhr am 23.5.;6.6. und 20.6. 2006.
anschliefend stille Meditation bis 21.00 Uhr.
(Bitte Meditationskissen oder -banke mitbringen)
Ort: Vereinsrdume c/o Dr. Marianne Wachs, Bismarckstr. 86, 10627 Berlin,
Tel.: 313 77 40
Sonntags von 19-21 Uhr Meditationsgruppe,
Ort: Buddhistische Gesellschaft Berlin e.V., Wulffstr. 6, 12165 Berlin-Steglitz
(auch fiir Anfénger)
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