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EDITORIAL

; LIEBE LESERINNEN, LIEBE LESER,

Sie halten die 100. Ausgabe von , Tibet und Buddhismus® in Thren Hinden.
Die Zeitschrift hat sich stindig weiterentwickelt — innen wie auflen. Diese Ent-
wicklung konnen Sie in unserem Online-Archiv verfolgen, wo alle Hefte von
1987 bis zum Jahr 2008 kostenlos abrufbar sind. Entdecken Sie Schitze aus 25
Jahren Buddhismus-Arbeit unter: http://www.tibet.de/zeitschrift/archiv.html
Eine Kostprobe finden Sie im Innenteil des Hefts, wo wir auf acht Seiten eini-
ge Texte aus den ersten Ausgaben fiir Sie zusammengestellt haben: von Geshe
Thubten Ngawang, Geshe Rabten und S.H. dem Dalai Lama. Auf den letzten
beiden Sonderseiten finden Sie auch das Jubiliumsritsel. Mitmachen lohnt
sich, es gibt einiges zu gewinnen!

Anlisslich des Jubiliums haben wir , Tibet und Buddhismus“ ein neues
Gesicht und eine neue Gestaltung gegeben. Die dufleren Verinderungen sind
Ausdruck des inneren Wandels, den das Tibetische Zentrum in den letzten

Jahren durchlaufen hat. Auf diesem Weg treibt uns vor allem die Frage an, wie
wir den tibetischen Buddhismus stirker mit der westlichen Kultur verbinden
und in unseren Alltag integrieren kdnnen.

Inhaltlich ist das 100. Heft einem Thema gewidmet, das sowohl fiir den
Buddhismus als auch fiir die Gesellschaft und die heutige Zeit zentral ist:
Mitgefiihl. Mitgefiihl ist ein Gefiihl der Verbundheit mit anderen, der
Anteilnahme an ihrem Leiden und dem Wunsch zu helfen. Die Welt mit den
Augen des anderen sehen — ob Freund oder Fremder —, seine Bediirfnisse wahr-
nehmen, als wiren es die eigenen, das ist Mitgefiihl.

Leider kommt uns dieses menschliche Grundgefiihl immer mehr abhan-
den. Im tiglichen Dauerstress nehmen wir den anderen kaum noch wahr und
ziehen uns in unser Schneckenhaus zuriick. Exzessiver Medienkonsum und die
modernen Kommunikationsmittel lassen unsere Fihigkeit zur Einfiihlung dra-
matisch schwinden. Die stindigen Katastrophenmeldungen bewirken
Abstumpfung, natiirliche menschliche Regungen fallen uns schwer.

Doch eine Gesellschaft, in der kein warmes Herz pocht, driftet ab in
Gleichgiiltigkeit, Entfremdung und Gewalt. Wo es kein Miteinander mehr gibt,
sondern jeder nur noch fiir sich selbst kimpft, drohen Ungerechtigkeit, sozia-
le Kilte und Armut. Mit diesem Heft mochten wir ein Gegengewicht schaften
und Sie anspornen, die Qualitit von Liebe und Mitgefiihl neu zu entdecken
und bewusst zu entwickeln. Die Methoden, um diese wichtigste menschliche
Eigenschaft zu aktivieren und zu stirken, sind das grofite Geschenk des
Buddhismus an diese Welt. Zum Geburtstag lassen wir Sie an diesem Geschenk
teilhaben, denn Liebe und Mitgefiihl sind kein Luxus, wie der Dalai Lama be-
tont, sondern unbedingt notwendig fiir uns selbst und fiir die Gesellschaft.

Viel Inspiration wiinscht Thnen

L $hobuen
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Trost fur den Bruder: Das mitfiihlende Herz wendet sich dem anderen zu.

edes Lebewesen trigt den Samen des Mitgefiihls
in sich. Doch um diesen Samen keimen zu las-
sen, miissen wir die richtigen Bedingungen
schaffen und dies weniger im Auflen als viel-
mehr in uns selbst. Wie wir das tun, kann bei
jedem Menschen anders aussehen. Manchmal
reicht schon ein einziger Gedanke an ein lei-

dendes Wesen, um tiefes Mitgefiithl zu empfinden. Aber es be-
steht auch die Gefahr, dass wir durch Gleichgiiltigkeit und
Unachtsamkeit diesen Samen in uns vertrocknen lassen. Wir

miissen uns bewusst machen, dass niemand anders als wir selbst
in uns den Samen des Mitgefiihls pflegen kann, um daraus eine
starke Pflanze erwachsen zu lassen. , Wir sind das, was wir den-

ken,“ sagt der Buddha.

TIBET UND BUDDHISMUS 12012

Bestimmte Abliufe im Geist, die Art zu denken, Menschen
oder Situationen einzuschitzen, sind lange geiibte Gewohn-
heitsmuster. Es kann z.B. passieren, dass wir uns pldtzlich
immer ungliicklicher fiihlen und gar nicht wissen, warum. Ge-
schweige denn erkennen wir, dass wir selbst es waren, die mit
dazu beigetragen haben. Dasselbe gilt fiir eine positive Geistes-
haltung. Auch hier liegt es wieder allein an uns, den Hebel im
Geist umzulegen, damit Liebe und Mitgefiihl so stark werden,
dass uns vielleicht die Trinen kommen, weil uns das Leiden
anderer so intensiv beriihrt.

Die Praxis des Mitgefiihls ist stark mit anderen Kernthemen
des Buddhismus verkniipft, vor allem mit den Kontemplationen
iiber die Leiden und den Wunsch nach Befreiung davon, der
Entsagung.




DAS LEIDEN IN UNS
SELBST WAHRNEHMEN

Der tibetische Meister Je Tsongkhapa beschreibt in einem Text
iiber den ,Stufenweg zur Erleuchtung® (tib. lam rim) ein-
dringlich, dass wir uns immer wieder bemiithen miissen, tiber
die Nachteile der Wahren Leiden zu kontemplieren. Tun wir
das nicht, wird in uns niemals der tiefe Wunsch nach Befrei-
ung daraus entstehen kénnen. Das zu verstehen ist sehr wich-
tig. Denn wenn wir nicht einmal das Leiden in uns selbst
sehen, wie konnen wir dann das Leiden der anderen Lebewe-
sen wahrnehmen? Und wenn wir nicht fiir uns selbst Leidfrei-
heit wiinschen, wie konnen wir dann den Wunsch entwickeln,

UNTERWEISUNG

MITGEFUHL
UBEN,
DEM LEIDEN
OFFNEN ...

Wer Mitgefiibl entwickeln mdchte, muss sich zundchst mit dem eigenen

SICH

Leiden konfrontieren und diese Situation dann auf andere iibertragen.

andere vom Leiden zu befreien? Wenn wir iiber das Leiden in-
tensiv nachdenken, werden wir auf die verschiedenen Formen
des Leidens bei uns selbst stoflen: das Leid des Schmerzes,
wenn wir z. B. Schmerz oder Krankheit ausgesetzt sind; das
Leid des Wandels, also das Gliick, das wir meist suchen,
manchmal sogar finden, auf das aber nie Verlass ist; das alles-
durchdringende Leiden der Unfreiheit im Kreislauf der Exis-
tenzen, das wir aufgrund von Karma und negativen Emotionen
leidvolle Zustinde und Wiedergeburten erfahren. Gerade die-
ses alles-durchdringende Leiden motiviert uns, den Wunsch nach
Befreiung zu entwickeln.

Nicht nur wir selbst unterliegen diesen drei Arten des Lei-
dens, sondern auch alle anderen Lebewesen. Erst wenn wir dar-
iiber intensiv nachgedacht haben, kdnnen der starke Wunsch

TIBET UND BUDDHISMUS 1]2012
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und die Fiirbitte entstehen, dass die Lebewesen doch endlich
von diesen Leiden frei sein mégen. Dies setzt voraus, dass wir
zuvor die feinste Ebene des Leidens, die im Buddhismus er-
klirt wird, das alles-durchdringende Leiden, in seiner wahren
Natur erkennen.

enn wir nur oberflichliche Formen des Leidens

sehen, glauben wir vielleicht, dass nur einige

Wesen leiden, wihrend es anderen ja offenbar
recht gut geht — aber dann haben wir etwas grundsitzlich miss-
verstanden. Deswegen ist es so wichtig, dass wir die grundle-
genden Arten des Leidens erkennen, das alles-durchdringende
Leiden, aber auch das Leiden des Wandels. Dann begreifen wir,
dass das vermeintliche Gliick, das wir und andere erleben, ei-
gentlich zum unausweichlichen Leiden des Wandels gehort.

Die Reflexion iiber das Leiden bedeutet nicht, dass wir nicht
gliicklich sein diirfen. Natiirlich spricht nichts dagegen, sich zu
vergniigen und Freude zu empfinden. Aber man muss einschit-
zen lernen, was es bedeutet, und man muss sich der Natur die-
ser Erfahrungen bewusst sein: Sie werden wieder vergehen. Uben
und praktizieren wir diese Gedanken nicht, dann sind wir wahr-
scheinlich dufSerst frustriert und niedergeschlagen, wenn das
Gliick wieder schwindet.

Das Leid des Leidens, das wir alle nur zu gut kennen, erfas-
sen wir meist richtig. Jeder von uns kennt unangenehme
Empfindungen wie Krankheit und Schmerz, Wut und
Enttiuschung und viele andere alltigliche Emotionen. Diese
kénnen sich nicht nur geistig-psychisch auswirken, sondern auch
korperlich, und Krankheiten hervorrufen. Unangenehme
Empfindungen sind ihrer Natur nach leidhaft. Wir erkennen in
ihnen das Leid des Leidens.

SICH DEM LEIDEN
DER ANDEREN ZUWENDEN

Der Wunsch nach genereller Freiheit von Leiden wird im Bud-
dhismus als Entsagung bezeichnet. Diese brauchen wir, um
Samsara, den Kreislauf der Wiedergeburten, zu verlassen. Denn
Samsara ist Leiden. Auch das miissen wir in seiner ganzen Tiefe
verstehen.

Idealerweise geht Entsagung mit Mitgefiihl einher: Wir
sehen unser eigenes Leiden und unsere Verstrickung in Samsara.
Genau wie wir selbst leiden, erleben auch die anderen Lebewe-
sen die verschiedensten Formen des Leidens. Das machen wir
uns bewusst und wiinschen ihnen von Herzen: ,Mégen sie doch
von Leiden frei sein!“ Das ist Mitgefiihl.

Mitgefiihl hat viel damit zu tun, das alles-durchdringende Lei-
den zu erkennen. Solange wir die karmisch befleckten Aggregate
haben, also Kérper und Geist, die aus vergangenen karmischen
Handlungen entstanden sind, sind wir mit Leiden verbunden.

TIBET UND BUDDHISMUS 1/2012

Die fiinf Aggregate (skt. skandhas) sind Korper, Empfindungen,
Wahrnehmungen, die Gestaltenden Faktoren und das Hauptbe-
wusstsein. Sie bilden die Grundlage fiir unsere vielfiltigen Lei-
den im Samsara. Doch trotzdem ist der Wunsch, ,Mdge ich
doch frei sein von diesen Leid verursachenden Aggregaten®, eher
schwach in uns, wenn wir nicht bewusst daran arbeiten.

Hier kommt nun die Meditation ins Spiel. Wenn man dar-
tiber meditiert und sich die Leidhaftigkeit bewusst macht, kann
es manchmal Momente geben, in denen nicht nur die Entsa-
gung, sondern auch das Mitgefiihl im Geist sehr stark wird.
Dann verspiiren wir wirklich den tiefen Wunsch, dass wir selbst
und alle Lebewesen von Leiden befreit sein mdgen. Diese Hal-
tung gilt es in der Meditation weiter einzuiiben, zu pflegen und
auszudehnen.

m Mitgeftihl in der Meditation zu tiben, konzentrieren

wir uns zunichst auf einen nahestehenden Menschen,

dessen Wohlergehen uns sowieso am Herzen liegt. Wir
stellen uns diesen Menschen vor, bedenken sein Leiden und
bringen den von Herzen kommenden Wunsch hervor: ,Mdgest
du frei sein von Leiden und den Leidensursachen! Dieses par-
teiische Mitgefiihl steht am Anfang und wird dann weiter aus-
gebaut. Im zweiten Schritt wenden wir uns einer neutralen
Person zu, also jemandem, der uns gleichgiiltig ist. Auch ihm
wiinschen wir die Freiheit von Leiden und Leidensursachen. So
entsteht aus der Gewohnbheit eine Kraft, die langsam stirker wird.
Zu Anfang Mitgefihl mit jemandem {iben zu wollen, der uns
nicht sympathisch ist, wire vergebliche Miihe. Es wiirde uns ent-
mutigen und daran zweifeln lassen, ob wir iberhaupt zu Mitge-
fiihl fihig sind.

Am schwierigsten ist es, Feinde und schwierige Personen mit
Mitgefiihl zu betrachten. In diesem Fall sollten wir die Aussagen
des Buddha beherzigen, dass der so genannte Feind uns auf
Grund des Karmas nur in diesem Leben als Widersacher er-
scheint; in vielen vorangegangenen Existenzen war er unser
Freund. Wenn wir dies bedenken, dann sind wir imstande, auch
ihm gegeniiber Mitgefiihl aufzubringen.

Wenn es uns also gelingt, Mitgefiihl zu erzeugen, das sich
auf alle gleichermaflen ausrichtet, werden wir eine besondere
Qualitit von Ruhe und Freude ins uns fithlen, ein tiefes Gliick.
Dies zeigt uns die wahre Bedeutung von Mitgefiihl und ldsst uns
seinen doppelten Nutzen erkennen: fiir uns und fiir andere.

Jeder, der Mitgefiihl in sich entwickeln méchte, kann dies
durch diszipliniertes Uben definitiv schaffen. Dies gelingt je-
doch nicht von heute auf morgen. Weitere Meditationsformen
sind auf diesem Weg von allergrofiter Hilfe, etwa die konzen-
trative Meditation zur Stabilisierung des Geistes. Auch die Praxis
des Austauschens (tib. Tonglen), einer Ubung, bei der wir das
Leiden anderer Wesen in uns aufnehmen und ihnen unser Gliick
geben, kann Mitgefiihl auf ganz natiirliche Weise in uns entste-
hen lassen.



Wenn wir uns tiefer mit dem Mitgefiihl beschiftigen, werden
wir erkennen, dass die eigenen Fihigkeiten des Helfens be-
grenzt sind. Wenn wir an unsere Grenzen stoflen, sind wir viel-
leicht eine Weile niedergeschlagen oder mutlos. Doch diese
Erfahrung ist nur eine weitere Form des Leidens. Dieses Lei-
den sollten wir jedoch nicht verwerfen oder ihm ausweichen —
im Gegenteil, wir sollten es wertschitzen. Denn es kann unsere
Motivation zu helfen verstirken, und daher nehmen wir dieses
Leiden zum Wohle von anderen bereitwillig auf uns.

EIGENE GRENZEN
LANGSAM ERWEITERN

Neben diesem relativen Mitgefiihl gibt es das unermessliche
Mitgefiihl. Es wird so genannt, weil es sich auf die unermess-
lich grofle Zahl von Lebewesen bezieht. Dieses unermessliche
Mitgefiihl iiben auch die Hérer (skt. $ravaka) und die Allein-
verwirklicher (skt. pratyekabuddba), die Praktizierenden des
grﬁvakayﬁna.

Im Mahayana, dem Pfad der Bodhisattvas, ist dieses Grofle
Mitgefiihl noch umfassender angelegt. Die Bodhisattvas neh-
men als Ausdruck ihres Mitgefiihls sogar die Verantwortung
auf sich, alle Lebewesen vor Leid zu bewahren, sie zu schiitzen
und zur endgiiltigen Befreiung von Leiden, zur Erleuchtung, zu
fithren. Das ist ihre Motivation, mit der sie an ihrer Erleuch-
tung arbeiten. Diese Form wird die AuflergewShnliche Gei-
steshaltung genannt. Sie bildet die Grundlage fiir den
Erleuchtungsgeist (skt. bodbicitta), den Entschluss, zum Wohle
aller Wesen die Erleuchtung erlangen zu wollen.

Is gewthnliche, in Konzepten denkende Lebewesen
sind wir von diesem Mitgefiihl weit entfernt. Unser
Mitgefiihl ist lingst nicht unermesslich, sondern meis-
tens parteiisch, begrenzt und richtet sich auf Lebewesen in un-
serer unmittelbaren Nihe. Vielleicht sicht man jemanden, der
krank oder in Not ist und hat den spontanen Wunsch, dass er
frei davon sein moge; dabei bleibt es dann gewdhnlich auch.
Ein Bodhisattva oder gar ein Buddha kennt solche Begren-
zungen nicht mehr. Er oder sie unterscheidet nicht zwischen
Freund oder Feind, nah oder fern. Thr Grofles Mitgefiihl, das
langsam {iber lange Zeiten aus Dankbarkeit, Glite und Weis-
heit entstanden ist, richtet sich auf ausnahmslos alle Wesen und
ist mit einem groflen Verantwortungsbewusstsein verbunden.
Wenn es heifdt, das Mitgefiihl richte sich auf die grenzen-
lose Zahl der Lebewesen, so ist das flir uns zuerst vollig ab-
strakt, unermesslich eben. Wie soll da Mitgefiihl entstehen?
Wir miissen verstehen, dass es nicht darum geht, jeden Einzel-
nen personlich im Fokus zu haben. Gemeint ist vielmehr die
Haltung, die kein einziges Lebewesen aus unserem Herzen, aus
unserer Liebe ausschlief3t, ganz gleich, welche Hautfarbe es hat,

UNTERWEISUNG

ob es jung oder alt ist, reich oder arm, groff oder klein. Denn
alle fithlenden Wesen sind wie wir selbst den drei Arten des
Leidens schutzlos unterworfen. Mégen sie frei sein von Leid!

Wenn man diesen starken Wunsch verspiirt, der niemanden
mehr ausklammert, und auf der Grundlage dieser Haltung mit
ihm Mitgefiihl hat, dann bezeichnet man das als Grofes Mit-
geftihl — und zwar sogar dann, wenn es sich nur auf ein einzi-
ges Lebewesen richtet. Wenn wir stets und stindig Mitgefiihl
in uns wachrufen, auf wen auch immer wir treffen, dann sind
wir selbst und der andere von Mitgefiihl umhiillt, und niemand
geht verloren.

ahinter steht die altruistische Motivation, allen Lebe-
wesen das gleiche starke Mitgefiihl entgegen zu brin-
gen, ohne auch nur ein einziges auszulassen, und
jedem Einzelnen von ihnen von groffem Nutzen zu sein. Nur
so kann das GrofSe Mitgefiihl entstehen. Ohne dieses Mitgefiihl
sind wir nicht in der Lage, den Erleuchtungsgeist zu erzeugen.
Ohne den Erleuchtungsgeist konnen wir kein Bodhisattva wer-

den. Das Tor zum Mahayana ist der Erleuchtungsgeist, und
dafiir brauchen wir das Grofle Mitgefiihl. Entwickeln wir es
nicht, so bleibt uns das Tor zum Mahayana verschlossen. So
nutzen wir also auch uns, wenn wir anderen nutzen. Das ist die
Logik des Mitgefiihls.

Aus dem Tibetischen iibersetzt von Frank Dick.

GESHE PEMA SAMTEN ist standiger Lehrer im Tibetischen Zen-
trum. Er schloss 1997 an der Klosteruniversitat Sera Jhe in Sid-
indien seine Gelehrtenausbildung ab und ist Abt des Dhargye-
Klosters in Osttibet.
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MITGEFUHL

DIE VERBUNDENHEIT
MIT ANDEREN STARKEN

S.H. der Dalai Lama sprach auf
der “Mind ¢ Life”-Konferenz 2008
tiber Mitgefiibl, das mit Weisheit
verbunden ist, und dariiber, wie
Mitgefiibl vor Burn-out schiitzen
kann.
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GESPRACH

EIN GESPRACH MIT S.H. DEM DALAI LAMA

Frage: Wie entwickeln wir Mitgefiibl?

DALAI LAMA: Meiner Ansicht nach
gibt es drei Wege, um Mitgefiihl zu ent-
wickeln. Einmal kann man es mit Hilfe
einer theistischen Religion tun. Fiir man-
che Menschen ist das eine wunderbare
und kraftvolle Methode. Der zweite Weg
ist der einer nicht-theistischen Religion
— wie zum Beispiel des Buddhismus. Und
drittens kdnnen wir unseren gesunden
Menschverstand und unsere personliche
Erfahrung nutzen, ohne dass Religion und
Glaube ins Spiel kommen.

Der Wert des Mitgefiihls ldsst sich
auch mit Hilfe moderner wissenschaftli-
cher Methoden priifen: Geht ein mitfith-
lender Geist mit gesteigertem korperli-
chen Wohlbefinden einher, mit einer gu-
ten Atmosphire in der Familie, in der
Gesellschaft? Neid, Misstrauen, Arger und
Hass isolieren uns; aber ein mitfiihlender
Geist macht uns freundlicher und gliick-
licher, wir erleben mehr Harmonie mit
anderen. So kénnen wir die eigene Er-
fahrung und wissenschaftliche Erkennt-
nisse dazu nutzen, um zu entdecken, welch
bedeutende Rolle Mitgefiihl fiir unsere ei-
gene Gesundheit spielt, fiir ein gesundes
soziales Umfeld und fiir die Gesellschaft

insgesamt.

DANIEL GOLEMAN: Glauben Sie, dass
jeder iiber das Potenzial verfiigt, Mitgefiibl

zu entwickeln?
DALAI LAMA: Ja.

DANIEL GOLEMAN: Kénnten Sie et-
was dariiber sagen, wie Gleichmut und
Mitgefiibl zusammenbiingen?

DALAI LAMA: Eine Form von Gleich-
mut bedeutet, dass Sie nicht voreinge-
nommen gegen andere sind. Wenn Sie
versuchen, Mitgefiihl zu entwickeln, dann
bedeutet das nichts anderes, als dass Sie
Zuneigung zu jemandem entwickeln, ein
Gefiihl der Nihe. Dazu miissen Sie aller-
dings bestimmten Menschen gegeniiber
eine Kehrtwende um 180 Grad machen.
Da ein solcher Wandel der eigenen
Haltung nicht direkt geschehen kann,

muss er allmihlich stattfinden. Ein Schritt
auf diesem Weg ist die Entwicklung von
Gleichmut. Er macht den Geist ausgegli-
chener, so dass wir weniger grofle Unter-
schiede zwischen Freunden, Fremden und
schwierigen Menschen machen. Das wire
die eine Form des Gleichmuts.

Bei einer anderen Form von Gleichmut
geht es um die Erkenntnis, dass die ande-
ren und wir selbst in den wesentlichen
Dingen gleich sind. Genau so, wie ich
selbst gliicklich sein mochte, streben alle
anderen Lebewesen nach Wohlergehen.
Genau so, wie wir selbst, mdchten sie alle
ihr Leid iiberwinden. Diese Erkenntnis
grundlegender Gleichheit wird auch als
Gleichheit von sich selbst und anderen be-
zeichnet. Das ist eine sehr kraftvolle
Praxis.

Was das Mitgeftihl betrifft, so kénnen
wir im Allgemeinen zwei Arten unter-
scheiden. Die erste wird vor allem in Form
eines Wunsches hervorgebracht: dem
Whunsch, dass andere von Leiden frei sein
mogen. Dann gibt es eine eher aktive Art
von Mitgefiihl, bei dem so etwas wie
Entschlossenheit hinzukommt: Ich moch-
te selbst etwas dafiir tun, dass andere von
Leiden freikommen.

Eines sollten wir im Blick behalten,
wenn wir uns mit der buddhistischen
Meditation des Mitgefiihls beschiftigen:
Der Blick richtet sich zwar ganz allgemein
auf das Leiden des anderen, aber dieses
Leiden hat im buddhistischen Kontext
eine ganz bestimmte Definition. Hier geht
es nicht nur um so offensichtliches Leid
wie z.B. eine Empfindung von Schmerz,
die fiir uns unmittelbar wahrnehmbar ist.
Das Leiden, iiber das wir als Buddhisten
nachdenken, umfasst viel tiefere Schichten
und wird alles-durchdringendes Leiden ge-
nannt.

Wenn wir iiber Mitgefiihl meditieren,
dann sind dem viele Uberlegungen iiber
das Ausmaf3 der leidhaften Situation vor-
ausgegangen, und diese flieflen in unsere
Meditationserfahrung ein. Daraus ergibt
sich ein wichtiger Punkt: In der buddhi-
stischen Tradition bezieht sich Mitgefiihl
sehr viel stirker auf die Ursachen und
Bedingungen des Leids als auf das tat-
sichliche Leid in dem konkreten Moment,

in dem es uns befillt. Denn das eingetre-
tene Leid ist die Konsequenz vieler vor-
ausgegangener Bedingungen — darunter
auch karmischer Bedingungen.

Wenn jemand die Ursachen und
Umstinde betrachtet, die zu Leid fiihren,
dann beginnt er zu begreifen: Die leiden-
de Person kann gerettet werden — Hilfe
ist moglich! Denn wenn die entsprechen-
den Ursachen und Bedingungen geindert
werden, dann kann die schmerzhafte
Situation vermieden werden. Der Fokus
liegt also auf den Ursachen und Be-
dingungen des Leids und nicht bei der ei-
gentlichen schmerzhaften Empfindung
selbst.

Das zeigt auch, welche Rolle die Weisheit
bei der Entwicklung von Mitgefiihl in der
buddhistischen Tradition spielt.

L Entwickeln

Sie Freude

an dem, was
Sie tun!®

Frag: Was kinnte man tun, damit Men-
schen, die in belfenden Berufen wie Medizin
oder Krankenpflege ausgebildet werden,
neben dem Erlernen der praktischen
Fertigkeiten auch die Fiibigkeit des Mit-
gefiibls entwickeln konnen?
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DALAI LAMA: Ich meine, die Zeit ist
reif, dass unsere Gesellschaft die Schulung
von Mitgefiihl in das sikulare Bildungs-
system integriert. Fiir das Berufsbild ei-
nes Arztes ist Mitgefiihl in ganz offen-
sichtlicher und direkter Weise relevant,
deshalb kénnte an den medizinischen
Fakultiten eine Schulung der Methoden
zur Entwicklung von Mitgefiihl sinnvoll
sein.

FRAGE (aus dem Publikum): Pflege-
personal und Arzte, die ibrer schweren
Arbeit tiiglich nachgeben, sprechen immer
wieder von emotionaler Erschopfung.
Stiindig in der Niihe von Menschen zu sein,
die starke Schmerzen und A'ngste baben,
kann zu einem Burn-out fiibren. Leider
miissen manche aus diesem Grund sogar
ibren Beruf aufgeben. Wie konnte die
Praxis von Mitgefiibl, von Liebe und
Dankbarkeit konkret dazu beitragen, den
emotionalen Stress von Arzten, Schwestern
und Krankenpflegern zu reduzieren?

DALAI LAMA: Ganz allgemein gilt fiir
alles, was man unternimmt: Es ist wich-
tig, die eigene Motivation beizubehalten
— die Freude an dem, was man tut. Dies
gilt besonders fiir Menschen, die in der
Medizin bzw. im Gesundheitswesen ar-
beiten. Fiir sie ist es wichtig, sich die be-
sondere und hilfreiche Natur ihrer Arbeit
bewusst zu machen, denn sie helfen ja di-
rekt mit, das Leid eines Menschen zu ver-
ringern — eines Menschen, der hilflos ist,
der leidet, und der in gewissem Sinne
schutzlos ist.

Weil sie in unmittelbarer Weise das
Leid ihres Gegeniibers verringern, ist ihre
Arbeit etwas Selbstloses, etwas Edles.
Erkennen sie den Wert ihres Berufs, den
Wert ihrer Arbeit — dann werden sie
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Freude an ihrer Aufgabe gewinnen, und
es wird ihnen helfen, ihre Motivation auf-
recht zu erhalten.

Ich denke, der eigentliche Sinn unse-
res Lebens ist vielleicht — ganz allgemein
gefasst — Gutes zu tun. ,Gutes’ steht hier
fiir das, was Befriedigung und innere
Freude weckt, das, was nicht schadet.
Wenn wir also ein gutes Leben fithren
wollen, ist es eine wesentliche Aufgabe,
dem Wohl anderer zu dienen.

Arzte dienen dem kérperlichen Wohl
ihrer Patienten — ich bezeichne ihre Arbeit
gewdhnlich als Handeln aus Mitgefiihl.
Natiirlich ist diese Arbeit manchmal sehr
schwer, aber wenn Sie auf Schwierigkeiten
und Herausforderungen stofen, dabei aber
trotzdem Thre Ziele erreichen, dann erle-
ben Sie ein grofles Gefiihl der Erfiillung.
Ein sozialer Beruf] also eine Arbeit, die
anderen dient, ist zugleich eines der ef-
fektivsten Mittel, unseren eigenen tiefen
Whunsch nach Gliick zu erfiillen.

MATTHIEU RICARD: In einem der
Forschungslabore untersuchen wir den
Unterschied zwischen reiner Empathie,
die einfach das Leiden anderer nachemp-
findet, und einer Empathie, die mit be-
dingungsloser Liebe und Mitgefiihl ein-
hergeht.

Wenn wir einfach das Leid anderer
nachempfinden, dann erscheint es unse-
rem Gehirn fast so, als wiire dies das ei-
gene Leid. Man kann von jemandem, der
sich um leidende Menschen kiimmert,
schwerlich verlangen, er solle quasi die
ganze Zeit selbst leiden. Wie kénnen
Mitgefiihl, Liebe und Dankbarkeit, wenn
sie mit ins Spiel kommen, der Empathie-
Miidigkeit und dem Burn-out entgegen-
wirken? Wie kénnen sie jemanden schiit-
zen, der stindig dem Leid anderer ausge-

setzt ist und aus diesem Grund selbst lei-
det?

THUPTEN JINPA : An dieser Stelle gibt
es ein Problem, denn wir haben im
Tibetischen kein entsprechendes Wort fiir
,Empathie’. In einer vergangenen Mind
and Life-Diskussion wurde eine Studie
erwihnt, aus der hervorging, dass bei je-
mandem, der Mitgefiihl empfindet, zu-
gleich auch die Gehirnareale aktiviert wer-

den, die fiir motorisches Handeln zustin-

dig sind. Ist das richtig?

DANIEL GOLEMAN: Ja. Diese Studie
ist kiirzlich verdffentlicht worden.
Wihrend der Meditation von Mitgefiihl
beobachten wir eine zunehmende Gehirn-
aktivitit in den Arealen, die mit motori-
scher Aktivitit, mit Handlungsbereit-
schaft, in Verbindung stehen.

THUPTEN JINPA: Aus psychologischer
Sicht ldsst sich sagen, dass es Beriithrungs-
punkte gibt zwischen Mitgefiihl und dem
Drang, etwas zu tun: das Element von
Mut ist vorhanden. Wenn Mitgefiihl ent-
steht, dann wird es von dem Wunsch be-
gleitet, etwas zu unternchmen. Seine
Heiligkeit hatte ja eben die zwei Arten des
Mitgefiihls erwihnt: Mitgefihl in Form
des Wunsches nach Leidfreiheit und
Mitgefiihl, das zusitzlich zur Empathie
Mut enthilt: Wir wollen selbst helfen, das
Leiden zu lindern.

., Wir brauchen
Mitgefiibl,
das nicht naiv
und nicht
parteiisch ist!”

Frage: Welche Rolle spielt Mitgefiibl fiir
Menschen, die selbst leiden?

DALAI LAMA: Es konnte Patienten, die
eine harte Zeit durchmachen miissen, hel-
fen, sich gelegentlich mit anderen zu ver-
gleichen, die sich in einer noch schlim-
meren Situation befinden — und fiir einen



dieser Menschen Mitgefiihl zu empfin-
den. Wenn man dazu in der Lage ist, sei-
ne Aufmerksamkeit von sich selbst abzu-
lenken und auf diese andere Person zu
richten, die noch Schlimmeres durch-
macht, dann wird diese Praxis nicht nur
zu einer Ubung des Mitgefiihls fiir die an-
dere Person — man wird auch die eigene
Situation im Vergleich dazu weniger
schlimm empfinden. Man legt also neue
Maf3stibe an, betrachtet die eigene Lage
in einem neuen Licht.

Die Menschen haben oft
Eindruck, Mitgefithl wire gut fiir ande-
re, aber nicht fiir einen selbst. Sie denken,
Mitgefiihl wiire so etwas wie eine Nieder-
lage. Das ist total falsch. Es gibt das
Mitgefiihl, das biologisch in uns angelegt
ist, und dieses ist voreingenommen. Es
bezieht sich nur auf die eigenen Ver-
wandten, und manchmal grenzt es sogar

den

an Dummbeit. Wir konnen aber diese bio-
logisch in uns angelegte Emotion zu
Trainingszwecken nutzen. Ich meine ein
Training im Sinne der analytischen Medi-
tation. Hier kénnen wir auch wissen-
schaftliche Erkenntnisse in unsere Uberle-
gung einbeziehen und gelangen so zu der
Uberzeugung, dass Mitgefiihl einen ho-
hen Wert fiir unser eigenes physisches und
geistiges Wohlbefinden hat.

Mitgefiihl kann den Geist von unné-
tigem Ballast befreien, von tiberfliissigem
Misstrauen, von Angsten und Stress. Mit-
gefihl bedeutet in meinem Fall: Ich ma-
che mir Gedanken iiber das Schicksal und
das Gliick von sieben Milliarden Men-
schen — und auch {iber das aller anderen
Lebewesen. Das ist zwar eine gewisse Last,
die ich auf mich nehme, aber es kommen
noch andere Dinge mit ins Spiel, die be-
wirken, dass diese Last weder zu Uber-
forderung fiihrt noch zu Entmutigung.
Der Geist ist ein komplexes Gebilde.

Der biologische Faktor des Mitgefiihls
ist der Ausgangspunkt. Nehmen Sie Weis-
heit und Ratio zu Hilfe, und entwickeln
Sie diese Emotion hin zu einem guten
Herzen, das weder naiv noch parteiisch
ist. Durch Weisheit kann Mitgefiihl zu ei-
ner stabilen und ausgeglichenen Emotion
werden. Wenn Sie Thre Intelligenz zu Hilfe
nehmen, um die Samen des Mitgefiihls
wachsen zu lassen, die bereits in Thnen

vorhanden sind, dann wird Thr Mitgefiihl
nicht naiv sein. So hat diese Praxis fiir uns
sehr groflen Nutzen, denn mit dem
Mitgefiihl wichst auch unsere Intelligenz
und wird umfassender.

Thr Horizont weitet sich. Auflerdem wer-
den Sie durch diese Praxis weniger anfil-
lig fiir widrige Umstidnde und Provoka-
tionen, die folgenschwere Reaktionen in
uns auslésen kdnnen.

Ich denke, man kann enorm groflen
Nutzen aus der Praxis von Mitgefiihl zie-
hen. Sie profitieren schon davon, sobald
Sie beginnen, Mitgefiihl zu tiben.

DANIEL GOLEMAN: Sie haben einen
interessanten Ausdruck verwendet: ,,dum-
mes Mitgefiibl“. Im Englischen sprechen
wir von ,dummer Liebe’, wenn man sich
in jemanden verliebt, der nichts fiir einen
empfindet— oder wenn man irgend etwas
Verriicktes tut. Was ist ,dummes Mit-

gefiibl’?

DALAI LAMA: Angenommen, man
steht jemandem gegeniiber, der verzwei-
felt ist und leidet. Wenn man nicht ver-
sucht herauszufinden, welche Ursachen,
welche Begleitumstinde zu diesem Leid
gefiihrt haben und sich fragt, ob fiir den
anderen etwas getan werden kann oder
nicht; wenn man stattdessen nur selbst
den Schmerz fiihlt, sich mitreiflen ldsst
und irgendetwas stammelt wie ,Oh wie
schlimm das ist! Wie schrecklich!“, ohne
zu versuchen, einen Schritt weiter zu den-
ken in Richtung Handeln — das wiire ein
Beispiel fiir dummes Mitgefiihl.

Es gibt ein tibetisches Sprichwort: ,Ich
bin einmal geschlagen worden und habe
mich nicht geriihrt; ich bin zweimal ge-
schlagen worden und habe mich nicht ge-
rithrt. Ich bin ganz oft geschlagen wor-
den und habe mich immer noch nicht ge-
rithrt." Auch hier zeigt sich eine gewisse
Dummbeit: Man mdochte nicht reagieren.

So eine Passivitit bietet dem anderen
erst die Moglichkeit, sich negativ zu ver-
halten — und das wird ihm auf Dauer scha-
den. In jeder Situation miissen wir das Fiir
und Wider bedenken und gegen einander
abwigen. An dieser Stelle kommt die
Weisheit mit ins Spiel. Weisheit dient
dazu, dem Mitgefiihl den Weg zu weisen.

GESPRACH

In der buddhistischen Psychologie gelten
Geistesverfassungen wie Motivation,
Mitgefiihl, Dankbarkeit und sogar der
Erleuchtungsgeist nicht so sehr als ko-
gnitive Leistungen sondern als Emotionen
— man kann sagen, dass sie von starken
Emotionen getragen werden.

Hinzukommt noch: Wenn diese
Geisteshaltungen nicht mit Intelligenz
oder Weisheit erginzt werden, besteht die
Gefahr, dass sie unsere Dummbheit noch
verstirken.

DANIEL
GOLEMAN: <
Zum Mitgefiihl muss also
die Intelligenz hinzukommen.

DALAI LAMA: Natiirlich miissen wir
berticksichtigen, was in diesem Zusam-
menhang mit ,Dummheit’ gemeint ist.
Alles ist relativ, nichts ist absolut.
Verglichen mit manchen Dingen kann
man hier vielleicht von Dummbheit spre-
chen — verglichen mit anderen Dingen ist
es Weisheit.

THUPTEN JINPA: Wenn Seine
Heiligkeit es so beschreibt, dann bleibt
uns kaum etwas, worauf wir mit dem
Finger zeigen kdnnten.

An der Gespriichsrunde im April 2008 in der
Mayo-Klinik haben teilgenommen: S.H. der
Dalai Lama, sein Ubersetzer Thupten Jinpa,
Daniel Goleman und Matthieu Ricard.
Abdruck mit freundlicher Genebmigung des
Mind and Life Institute, Boulder, Colorado:
www.mindandlife.org
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nicht verhindern.

VON KLEMENS LUDWIG UND BIRGIT STRATMANN

ilder vom Leiden aus aller Welt

flimmern tiglich vom Bildschirm

ins Wohnzimmer: Wir sehen
Hungernde in Somalia, Flutopfer in
Thailand, Obdachlose in deutschen
Stidten. Manchmal sind wir wie taub und
sehen reglos zu, ein anderes Mal packen
uns Verzweiflung und Trauer. Auch wer
Mitgefiihl zur zentralen Ubung in seinem
Leben macht, ist herausgefordert: Was
geschieht, wenn der Meditierende von sei-
nem Kissen aufsteht? Wie wirkt sich die
Meditation des Mitgefiihls in seinen
Handlungen aus, in den Bezichungen zu
anderen Menschen, in seiner Interaktion
mit der Welt?

Mitgefiihl zu tiben, so der Dalai Lama,
ist gut fiir uns selbst, weil es unsere
Verbundenheit mit anderen stirkt und ein
Gefiihl inneren Friedens und Wohlseins
in uns erzeugt. Wenn man diese Haltung
jedoch nur im geschiitzten Raum iibt,
ohne sie in die Tat umzusetzen, besteht
die Gefahr, dass durch die Meditation das
Ego noch gestirkt wird. Der Meditierende
schwelgt im Gefiihl der liebenden Giite,
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ohne dass es irgendwelche Konsequenzen
hitte. Was ist ein Mitgefiihl wert, das sich
nicht beriihren lisst vom Leiden in der
Welt, das sich nicht in Handlung umsetzt?
Wias ist ein Mitgefiihl, das isoliert ist vom
Leben, von der Welt?

Einigen groflen buddhistischen Prak-
tizierenden unserer Zeit ist es gegliicke,
Meditation und Engagement zu vereinen
und sich aus der Meditation heraus der
Welt zuzuwenden: Thich Nhat Hanh etwa
griindete 1965 in Vietnam die Schule der
Jugend fuir Soziale Dienste. Die Ménche
und Nonnen seiner Gemeinschaft verlie-
Ben die Tempel, um vom Krieg zerbombte
Dorfer wieder aufzubauen. Der Dalai
Lama sucht seit seiner Flucht aus Tibet
einen Dialog mit den Chinesen und gab
den Wunsch der Tibeter nach Un-
abhingigkeit auf, um einen Kompromiss
mit China zu erleichtern. Aung San Suu
Kyi, deren Partei 1989 die Wahlen zur ver-
fassungsgebenden Versammlung deutlich
gewonnen hatte, wurde — statt Regie-
rungsverantwortung zu tibernehmen — von
den Militdrs Jahre lang unter Hausarrest

gestellt. Und doch setzt sie sich beharr-
lich im Geist der Gewaltlosigkeit weiter
fir die Demokratisierung Burmas ein.

PROJEKT: DIE
RETTUNG DER WELT

Grofle Vorbilder fiir gelebtes Mitgeftihl
gibt es auch in anderen Religionen und
Geistesstrémungen: im Christentum, im
Hinduismus, im Islam und auch im
Humanismus. Hier liegt die Betonung
meistens auf dem dufleren Engagement,
weniger auf Meditation.

In Europa ist nach dem 2. Weltkrieg
eine ganze Generation angetreten, die
Welt zu retten, Mitgeftihl und Solidaritit
praktisch umzusetzen. Die Okologie—
bewegung der spiten 1970er Jahre — die
Keimzelle der Griinen — verfolgte kein ge-
ringeres Ziel, als den gesamten Planeten
vor der Vernichtung zu bewahren. Wissen-
schaftliche Berichte wie der des Club of
Rome oder Global 2000 malten Unter-
gangsszenarien an die Wand: Uber-

bevélkerung, Rohstoffverknappung und



TITELTHEMA

DIE WELT AUF MEINEN SCHULTERN

UBER DIE LAST
DES GELEBTEN
MITGEFUHLS

Mitgefiibl wird in der Meditation entwickelt und muss sich im Handeln erproben.
Doch was geschiebt, wenn wir uns aufmachen, die Welt zu retten?
Die Autoren werfen einen kritischen Blick auf Trégheit und Aktionismus.

Umweltzerstérung kennzeichneten die
Endzeitkurven der Menschheit.

Auch regional begrenzte Schauplitze
verlangten geradezu nach Einmischung:
gegen Despoten jeglicher Couleur, gegen
brutale Militirmachthaber, gegen zersts-
rerische Grof8konzerne oder, positiv aus-
gedriicke, fiir Selbstbestimmung, Demo-
kratie, Menschenrechte und die Befreiung
unterdriickter Volker.

Doch leider haben die Weltenretter we-
nig von dem erreicht, was sie sich wiinsch-
ten. Die Zahl der Hungernden und Unter-
ernihrten hat sich nicht wesentlich ver-
ringert, die Welt ist nicht gerechter ge-
worden, die Ausbeutung nicht geringer,
die Produktion — von Nischenbereichen
abgesehen — nicht 6kologischer.

rithkapitalistische Produktionsbe-
F dingungen und unmenschliche
Arbeitsverhiltnisse sind nach wie
vor auf der ganzen Welt verbreitet und hiu-
fig dort anzutreffen, wo Bewegungen an

der Macht sind, die genau das beseitigen
wollten. In der kommunistisch regierten

Volksrepublik China sind heute vermut-
lich mehr Menschen als irgendwo sonst auf
der Welt entwiirdigenden Arbeitsbe-
dingungen ausgesetzt, damit die Menschen
in den Industrienationen billig konsumie-
ren kénnen.

ie Kriege sind nicht weniger ge-
D worden, sondern hiufig nur aus

dem allgemeinen Bewusstsein
verschwunden, Kriegsverbrechen erschei-
nen allenfalls unter den Kurzmeldungen
aus aller Welt. Ahnlich erniichternd ist die
Bilanz der politischen Emanzipation von
Befreiungsbewegungen. Die Geretteten
oder Befreiten entpuppten sich hiufig als
ebenso despotisch wie ihre fritheren
Peiniger und scherten sich wenig um die
hehren Prinzipien derjenigen, die sich fiir
sie eingesetzt hatten.

Der Terror der Mullahs im Iran stellt
den des Schahs inzwischen in den Schatten,
withrend sich die weltweite Empérung in
engen Grenzen hilt. In Agypten sind seit
dem ,arabischen Friihling“ und dem Sturz
Mubaraks mindestens ebenso viele Christen

massakriert worden, wie in den Jahrzehnten
der Diktatur. Dies den alten Kriiften zuzu-
schreiben, verkennt das religidse Kon-
fliktpotenzial. ,Sie erreichen weniger, als
Sie es sich in ihren tiefsten Depressionen
vorstellen,” schrieb einmal ein Korres-
pondent aus Singapur. Wie stark Mit-
gefiihl und Solidaritit auch sind, der
Einsatz fiir Natur, Demokratie und Men-
schenrechte stof3t irgendwann an Grenzen.
Aufjeden Erfolg kommen mindestens fiinf
Misserfolge. In der Dynamik der Globa-
lisierung wird es immer schwieriger,
Verantwortliche zu benennen, Ziele fest-
zulegen und Lésungen fiir die gewaltigen
Probleme zu finden. Und was machen die
Retter?

Fiir sie es gibt im Wesentlichen zwei
Perspektiven: Entweder ist ihr Engage-
ment zeitlich begrenzt. Das heift, sie en-
gagieren sich einige Jahre und wenden sich
dann doch der persénlichen Karriere zu
oder ziehen sich ins Privatleben zuriick.
Das war der Weg der meisten 68er, die dies
als ,Marsch durch die Institutionen“ de-
klariert haben, ohne sich zu vergegen-
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wiirtigen, dass sie selbst dabei einer weit
grofleren Verinderung unterlagen als die
Institutionen.

Oder das Retten wird professionell,
man engagiert sich — hauptberuflich oder
ehrenamtlich — in Nichtregierungs-
organisationen, Vereinen usw. In diesem
Fall mutiert der Weltretter zum Vereins-
und Gremien-Profi. Im Bewusstsein, fiir
die gute Sache zu kimpfen, wird hier teil-
weise mit harten Bandagen gekimpft. So
hehre Ziele die Organisationen auch ver-
folgen mégen — im Innern geht es zu wie
in anderen Institutionen der Gesellschaft
auch: mit taktischen Biindnissen und
Machtspielen, mit Rechthaberei, Diffam-
ierungen und Mobbing. Die eigentlichen
Ziele, nimlich auf einem bestimmten
Gebiet etwas fiir andere zu tun, werden oft
iberdeckt von Selbstgerechtigkeit,
Feindseligkeit und Stolz. Der Zweck hei-
ligt erstaunlich viele Mittel, natiirlich im-
mer in dem Bewusstsein, dass die Bésen
die anderen sind.

TRENNUNG ZWISCHEN
MEDITATION UND
HANDELN AUFHEBEN

Diese Bestandsaufnahme soll keineswegs
denen in den Riicken fallen, die sich heu-
te gegen Klima-Erwirmung und atoma-
re Aufriistung, gegen Hunger und
Unterdriickung von Frauen auflehnen; die
sensibel sind fiir die Verletzung von
Menschenrechten, die ihre Zeit sozialen
Projekten widmen und anderen beistehen,
die vom Leben nicht begiinstigt sind. Sie
will ebenso wenig in den Chor derer ein-
stimmen, die meinen, es gibe keinerlei
Grund, irgendetwas zu tun, weil sie von
den bestehenden Strukturen profitieren,
ohne sich Gedanken iiber ihre eigene
Verantwortung zu machen. Egoismus,
Selbstsucht, Individualitit, Teilnahms-
losigkeit, Hedonismus kénnen nicht die
Alternative sein.

Festgehalten werden muss jedoch,
dass die praktische Umsetzung von

Mitgefiihl durch Engagement, Helfen und
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Retten offensichtlich ein schwieriges
Unterfangen ist. Ja, sie ist manchmal so-
gar eine Quelle von Enttiuschung,
Selbstbetrug und Entmiindigung fiir
Retter und zu Rettende. Selten fiihrt
Engagement dazu, dass die Helfer sich
selbst hinterfragen, sich tiefer verstehen
lernen und sich verindern.

ie aktive Umsetzung von Mit-
D gefiihl — ob professionell oder eh-

renamtlich — verlangt Achtsam-
keit, Introspektion, Sensibilitit und
Souverinitit, um Enttduschungen als
Chance zur eigenen Emanzipation zu be-
trachten. Die Einschitzung ,Sie erreichen
weniger, als Sie es sich in ihren tiefsten

Dabei hilft es, Anspriiche und Er-
wartungen auf Erfolge loszulassen. Wer
sich beim gesellschaftlichen Engagement
von Erwartungen frei machen will, muss
immer die eigene Motivation {iberpriifen:
Warum engagiere ich mich? Will ich et-
was fiir mich selbst erreichen? Will ich et-
was fiir andere tun? Mochte ich in der
Offentlichkeit, vor Freunden und Arbeits-
kollegen edel dastehen? Brauche ich das
Gefiihl, gebraucht zu werden, weil ich
sonst frustriert bin? Brauche ich das selbst-
lose Engagement fiir mein Ego, damit
meine Welt in Ordnung ist und ,,gut“ und
»bose® hiibsch getrennt bleiben?

Hier kann die Meditation von groflem
Wert sein, denn sie hilft, klarer zu sehen.

+ALS EINZELNER KANN ICH
DIE WELT NICHT RETTEN,
ABER ICH LASSE MICH

AUCH NICHT VON OHNMACHTS-

GEFUHLEN ABHALTEN,
ETWAS ZU TUN."

Depressionen vorstellen® kennzeichnet
den einen der Pole, zwischen denen sich
der Retter bewegt, die Allmachts-
phantasien, der Gedanke, man kénne
durch sein Engagement die Welt aus den
Angeln heben oder retten, den anderen
Pol.

Der Mittlere Weg zwischen Depres-
sion und Euphorie ist oft schwer zu fin-
den. Die Zuversicht zu bewahren, auch
angesichts diisterer Nachrichten, ist eben-
so wichtig, wie der eigenen Ohnmacht und
Hilflosigkeit ins Auge zu sehen. Sich zu
engagieren, und nicht genau zu wissen,
was gut und was wahr ist, ohne andere zu
entmiindigen und sich selbst moralisch zu
erhéhen, ohne zu betriigen und sich selbst
zu beliigen, ist schwierig.

Meditation fordert dazu auf, sich selbst zu
reflektieren. So erkenne — und akzeptie-
re — ich meine Begrenztheit: Als einzel-
ner Mensch, als Gruppe kann ich die Welt
nicht retten, und ich mache meinen
Einsatz nicht vom Erfolg abhingig. Aber
ich lasse mich auch nicht von Ohn-
machtsgefiihlen abhalten, ich verharre
nicht in Passivitit und Trigheit. Mein
Engagement ist Ausdruck meines Mit-
gefihls, ich lasse mich vom Leiden be-
rithren und bewegen.

ngagement braucht als Grundlage
E die Meditation bzw. Introspektion,
sonst herrscht bei allem Aktionis-

mus innerlich Stillstand, es findet keine
innere Entwicklung statt. Man dreht sich



im Kreis der eigenen Ansichten, Emo-
tionen und Gewohnheitsmuster. Vor al-
lem ist es wichtig, die eigene Feindselig-
keit und Aggression zu erkennen. Denn
oftmals handeln wir eben nicht aus Mit-
gefiihl, sondern aus ganz anderen Motiven,
die unter den ,guten Taten verdeckt lie-
gen. Und dann firben starke negative
Emotionen unser Handeln.

Die Meditation kann helfen, Feind-
seligkeit in sich selbst zu erkennen und zu
verringern, das Mitgefiihl und die Unei-
genniitzigkeit zu stirken und sich immer
wieder innerlich aufzurichten. So wird die
Diskrepanz zwischen den hehren Zielen
und den eigenen Unzulinglichkeiten ver-
ringert.

MEDITATION UND
ENGAGEMENT
GEHOREN ZUSAMMEN

Ohne Meditation, ohne spirituelle Praxis
ist das Engagement blind: Ich sehe den
Splitter im Auge des anderen, aber nicht
den Balken in meinem eigenen Auge.
Solch blindes Engagement ist oftmals be-
gleitet von starken Projektionen: von
Fehlern der anderen, die bose sind und
Leiden iiber die Welt bringen, von star-
ken Feindbildern, z.B. Konzernen, die an-
dere ausbeuten. Dabei scheut man die
Konfrontation mit dem eigenen Hass, der
Gier, dem Egoismus.

Die Meditation iiber Mitgefiihl muss
aber auch in Handlung umgesetzt werden,
sonst ist sie abstrakt und hohl. Sie muss
sich im Alltag bewihren. ,Wir beten, dass
wir alle Lebewesen vom Leiden befreien
wollen, aber sobald wir uns vom Kissen
erheben, sind wir zu faul, anderen zu hel-
fen. Wenn wir altruistisch sein wollen,
kénnen wir keinen Unterschied zwischen
dem spirituellen Leben und dem Leben
in der Gesellschaft machen,“ sagte S.H.
der Dalai Lama.

Meditation und Engagement gehéren
zusammen: Wihrend ich mich engagie-
re, beobachte ich mich selbst und versu-
che, die vielfiltigen Motive und Geis-

teszustinde in mir zu bemerken: Selbst-
sucht und Altruismus, Geltungsdrang und
Uneigenniitzigkeit, Rechthaberei und
Bescheidenheit, Arroganz, Allmachts-
phantasien, Aggression beim Durchsetzen
meiner Ziele.

nd ich stirke meine Motivation:
l | In der Mitgefiihlsmeditation las-

se ich das Leiden der Welt an
mich heran. Ich 6ffne mich dem Leiden,
ich nehme es wahr und damit auch mei-
ne Ohnmacht, meine Frustration und
Trauer. Diese versuche ich zu verwandeln,
indem ich den starken Wunsch entwick-
le: Moge das Leiden beendet werden.
Diesen Wunsch setze ich dann in
Handlung um auf der Basis von Weisheit,
die ich ebenfalls in der Meditation geschult
habe: handeln, wo es sinnvoll ist, wo ich
in der Lage bin zu helfen; nicht handeln,
wo es mir nicht sinnvoll moglich ist. Dann
vielleicht andere unterstiitzen, die sinn-
voll helfen. So gehen Meditation und
Engagement Hand in Hand.
Fiir den Retter ergeben sich so ganz
neue Perspektiven. Er kann das, was er
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macht, aus Freude tun. Es ist ein ausge-
sprochen emanzipativer Schritt, sich ein-
zugestehen, dass es fiir das eigene En-
gagement verschiedene Motive gibt: Ich
engagiere mich nicht nur, weil ich unter-
driickte Volker befreien oder faire Handels-
bedingungen durchsetzen will, sondern
weil ich es fiir mein Leben brauche oder
auch weil ich es gern mache, weil es mir
Befriedigung gibt. Dann muss ich nicht
unbedingt Erfolge sehen und werde be-
scheidener in meinen Anspriichen. Ein
Retter ohne den Anspruch an Erfolge
kann entspannt, humorvoll und mit der
notigen Distanz zu sich selbst wirken. Dies
schliefft Erfolge nicht aus — im beschei-
denen Rahmen dessen, was einzelne oder
Gruppen erreichen und veridndern kén-
nen.

Fiir eine solche Haltung als Retter
ohne Anspruch bedarf es auch des
Vertrauens — zum einen in die Erde und
ihren Lauf, zum anderen aber auch in die
Selbstheilungskrifte der zu Rettenden, die
bisweilen gar nicht so hilflos sind, wenn
da nicht der starke Retter an ihrer Seite
stiinde, der ihnen alles abnimmt.
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