4. Das goldene Licht des universellen Mitgefiihls

Mit dieser Ubung wollen wir Offenheit und Hilfsbereitschaft
anderen gegeniiber entwickeln und fordern. Offnet euch fiir all
eure Gedanken, Gefiihle und Empfindungen, in dem Bewusst-
sein, dass euer natiirliches Erleben das Rohmaterial fiir eure
positive Weiterentwicklung ist. Das gilt nicht nur fiir die guten
Erfahrungen. Selbst sehr negative Gedanken und Gefiihle kén-
nen zur Grundlage von Mitgefiihl werden. Wird eine Person
beispielsweise haufig drgerlich, wird sie anderen argerlichen
Menschen gegeniiber so lange negative Gefiihle empfinden, bis
sie ihre eigene Verirgerung anerkennt. Kennt sie dann ihren
Arger und dessen schidliche Folgen, entsteht ganz natiirlich
Mitgefiihl fiir andere Menschen, die unter ihrem Arger leiden,
denn sie weif3, was fiir ein schrecklicher Zustand das ist. So kann
sogar Arger oder Wut zur Quelle des Mitgefiihls werden.

Diese Ubung gibt uns die Gelegenheit, unsere eigenen Erfah-
rungen im jeweiligen Augenblick anzuerkennen und sie dann
fiir andere fruchtbar und wertvoll zu machen, indem wir sie
umwandeln.

Zunichst ist es wichtig, mit allem in Kontakt zu treten, was
wir erfahren (sei es auf einer korperlichen, emotionalen oder
intellektuellen Ebene). Erlaubt euch, eure Stimmungen und
eure Emotionen wahrzunehmen und achtet auf die Gedanken,
die in eurem Geist kommen und gehen. Versucht, nichts zu
unterdriicken, sondern vertraut darauf, dass ihr mit allem, was
entsteht, arbeiten konnt. Lasst alle Gedanken und Gefiihle, die
in euch aufsteigen, zum Wohle aller Wesen hinausfliefen. Euch
starkt dabei das Gefiihl: »Von jetzt an arbeite ich zum Wohle
aller«. Diese Ubung trigt zur Entspannung bei, denn wir miis-
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sen keine Gedanken und Gefithle mehr zuriickhalten, auch
wenn sie zerstorerisch und beunruhigend sind. Fiir die Ent-
wicklung des Mitgefiihls sind sie alle gleich wertvoll. Diese
Ubung eignet sich daher ausgezeichnet dazu, verdringte und
aufgestaute Gefiihle loszulassen.

Die Ubung

Nehmt euch mindestens fiinf Minuten Zeit zur Einstimmung.
Legt euch hin oder setzt euch bequem hin und haltet den
Riicken aufrecht. Spiirt den Raum um euch und achtet auf die
Koérperempfindungen beim Kontakt mit dem Boden. Spiirt, wie
der Atem in den Korper flieit und ihn wieder verldsst.Macht
wenn notig eine Atemiibung zur Entspannung und fangt dann
mit der Ubung an.

Fasst den Entschluss, alles, was in euch aufsteigt, sei es positiv,
negativ oder neutral, als brauchbares Rohmaterial fiir die Ent-
wicklung des Mitgefiihls anzunehmen. Schaut euch alles an, was
in euch vor sich geht — alle drei Arten von Erfahrungen, die kor-
perlichen, emotionalen und geistigen. Stellt euch dann den wei-
ten, offenen Raum vor. Mitten im Raum seht ihr ein Tor, das sich
nach auflen offnet. Richtet die Aufmerksamkeit dann auf das
Ausatmen. Atmet alle Gedanken, Gefiihle und Empfindungen,
die auftauchen, durch das Tor hinaus, im Vertrauen darauf, dass
sie sich in allumfassendes Mitgeftihl in Form von goldenem Licht
verwandeln, das durch das Tor zu allen Lebewesen gelangt. Spiirt,
wie das goldene Licht allen gleichermafien zukommt, wo immer
sie auch sind, und all ihre Bediirfnisse und Wiinsche erfiillt.

Spiirt, wie der ganze Raum allmiahlich von goldenem Licht
erfiillt wird; absolut niemand ist ausgeschlossen von der Wir-
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kung des allumfassenden Mitgefiihls, und am Ende kommt das
goldene Licht auch zu euch zuriick. Ihr seid in dieses Mitgefiihl
eingeschlossen, und alles, was ihr braucht oder ersehnt, kommt
ebenso zu euch wie zu allen anderen Wesen.

Diese Meditation solltet ihr zwei Wochen lang tiglich zwan-
zig Minuten machen. Spiter konnt ihr fiir einen Tag oder auch
linger zu ihr zurtickkehren, wenn es im Lauf der weiteren
Ubungen zu irgendwelchen Verspannungen kommt, und dann
die anstehenden Ubungen wieder aufnehmen.

FRAGE: Bleibt das Tor nach dem Ausatmen offen, oder schliefdt
es sich bei jedem Einatmen?

RiNPOCHE: Das Tor bleibt geoffnet; aber wenn ihr seht, dass es
sich beim Ausatmen 6ffnet und beim Einatmen schliefit, ist
das auch in Ordnung.

FRAGE: Wenn man sich ausschliefflich auf das Ausatmen kon-
zentriert, fliefSen die Gedanken und Gefiihle dann auch beim
Einatmen weiter durch das Tor?

RINPOCHE: Ja, das tun sie, ob ihr euch darauf konzentriert oder
nicht.

FrRAGE: Kann ich mir auch vorstellen, dass ich selbst das Tor bin,
statt das Tor vor mir im Raum zu sehen?
RINPOCHE: Ja, auch das wire moglich.

FraGe: Kann ich meine Wahrnehmung auch tiber das Tor hin-
aus richten, auf die leidenden Wesen, die durch das Licht das
bekommen, was sie brauchen?

RINPOCHE: Es spricht nichts dagegen. Thr konnt das Licht ganz
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allgemein allen schicken, die leiden, oder auch ganz be-
stimmten Personen.

FrAGE: Kann man mit Hilfe dieser Ubung auch an schwierigen
personlichen Beziehungen arbeiten? Behandelt mich bei-
spielsweise jemand so, als wire ich stindig im Unrecht, soll
ich mir dann vorstellen, meine Wut und mein Groll flieSen
durch das Tor, verwandeln sich in das goldene Licht des Mit-
gefiihls und helfen dadurch dem anderen, dass er sich besser
fithlt und nicht mehr den Wunsch hat, mich zu beschuldigen?

RiNPOCHE: Das kann durchaus hilfreich sein, ja.

FRAGE: Was soll ich tun, wenn ich bei dieser Ubung kein
Bediirfnis verspiire, anderen Gutes zu tun? Soll ich dann eine
andere Ubung machen oder das goldene Licht visualisieren,
ohne dass es auf andere ausstrahlt?

RiNPOCHE: Ich kann mir nicht vorstellen, dass ihr iiberhaupt nie-
mandem etwas Gutes tun wollt. Selbst wenn ihr nicht allen
etwas Gutes tun wollt, so gibt es bestimmt ein oder zwei Perso-
nen, denen ihr Gliick wiinscht. Ihr kénnt anfangs das goldene
Licht zu jemandem schicken, dem ihr Gutes wiinscht, und
dann versuchen, das gleiche Gefiihl fiir alle zu entwickeln.

FRAGE: Sollte man sich die Gefiihle in einer bestimmten Form
oder Gestalt vorstellen, wie ein Film im Geist zum Beispiel
oder als Rauch, bevor sie das Tor erreichen? Oder geht es ein-
fach um Gefiihle?

RINPOCHE: Ich glaube nicht, dass ihr tatsichlich Rauch sehen
wiirdet — es geht hier einfach nur um die Gefiihle.
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5. Der Regenbogen

In den bisherigen Ubungen haben wir mit inneren Objekten an

unserem Geist gearbeitet — dem Atem, den Korperempfindun-

gen und einer Visualisierung zur Forderung des Mitgefiihls. In

der Regenbogen-Ubung konzentrieren wir uns auf duflere

Gegenstidnde und versuchen, ihre wahre Natur zu entdecken.

Wir nehmen dafiir Gegenstidnde aus drei Bereichen:

a)

b)

<)

Gegenstidnde mit einem materiellen Wert (z. B. einen Edel-
stein).

Gegenstinde, die nichts kosten und uns nicht gehéren (z. B.
einen Kieselstein oder einen Grashalm).

Gegenstinde, die wir als unser Eigentum ansehen, gleich-
giiltig, ob sie einen materiellen Wert haben oder nicht.

Diese Ubung ist von dreifachem Wert:

1.

Wir betrachten die Neigung des Geistes, sich an Gegen-
stinde zu klammern, und erkennen, wie dies verhindert,
dass wir die Dinge so sehen, wie sie wirklich sind.

. Wir denken dariiber nach, dass die Natur der Dinge ihre

Nicht-Stabilitat und Unbestidndigkeit ist — dies gilt auch fur
Gegenstinde, die ganz massiv erscheinen. (Diese Sicht der
Dinge entspricht auch dem Verstindnis der modernen
Naturwissenschaften.)

. Wir tberwinden die weit verbreitete Angst, wir konnten

nicht visualisieren. Da wir den Gegenstand stindig vor
Augen haben, brauchen wir uns hier gar nicht besonders
anzustrengen. So lernen wir miihelos, eine Visualisierung
aufzubauen und sie auch wieder loszulassen.
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Die Ubung

Nehmt euch mindestens fiinf Minuten zur Einstimmung. Setzt
euch bequem hin und haltet den Riicken aufrecht. Spiirt den
Raum um euch und achtet auf die Kérperempfindungen, wih-
rend er auf dem Boden ruht. Spiirt, wie der Atem in den Korper
eintritt und ihn wieder verldsst — macht wenn notig eine Atem-
tibung zur Entspannung und fangt dann mit der Ubung an.

Es geht darum, einen Gegenstand zu nehmen und ihn im
Geiste in einen Regenbogen zu verwandeln. Zuerst nehmt ihr
einen Gegenstand, der euch gehort und nicht besonders wertvoll
ist. Stellt ihn gut sichtbar vor euch hin. Uberlegt, welchen Wert er
hat, und denkt dariiber nach. Lasst die Augen weiterhin ge6ffnet
und visualisiert nun den gleichen Gegenstand vor euch im
Raum. Stellt euch dann vor, ihr zerbrecht ihn in Stiicke. Zer-
brecht ihn nach und nach in immer kleinere Teile und zerstort
diese griindlich. Zum Schluss stellt ihr euch vor, dass die winzi-
gen Stiicke pulverisiert werden. Die Teilchen sind so klein, dass
sie fast unsichtbar sind. Sammelt diese Partikel zu einem Hauf-
chen zusammen, so dass kein Staubkorn verloren geht. Fragt
euch dann: »Wo ist der Gegenstand?« Uberlegt: »Als ich anfing,
waren da ein Gegenstand, eine Bezeichnung und ein Wert. Wo
sind der Gegenstand, die Bezeichnung und der Wert geblieben?«

Verwandelt dann den Staub in eurer Vorstellung in einen
Regenbogen. Der Regenbogen kann einfarbig oder vielfarbig
sein. Lasst den Gegenstand aus diesem Staub-Regenbogen als
Regenbogen-Gegenstand wiedererstehen. Er ist genau wie der
urspriingliche Gegenstand, hat aber keine Festigkeit — er ist ein
Regenbogen. Denkt dariiber nach, dass er jetzt keinen materiel-
len Wert mehr besitzt.
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Lasst den Regenbogen-Gegenstand zum Abschluss mit dem
urspriinglichen Gegenstand vor euch verschmelzen. Achtet dar-
auf, ob sich euer Gefiihl fiir seinen Wert verindert hat.

Haltet bei der Ubung die Augen geédffnet und schaut den
Gegenstand nicht zu starr an. Werdet ihr wihrend der Medita-
tion miide oder verspannt, legt eine kurze Pause ein, um Augen,
Korper, und Geist kurz auszuruhen, oder macht eine der drei
oben beschriebenen Entspannungsiibungen. Wer leicht abzu-
lenken ist, sollte die Pause nicht zu lang machen, sondern nur
kurz aufstehen und sich strecken oder Ahnliches. Geht nicht
mittendrin aus dem Zimmer oder sprecht mit jemand, sonst
wird es sehr schwer, wieder in die Ubung hineinzukommen.

Nehmt jedes Mal, wenn ihr die Ubung durchfiihrt, einen
anderen Gegenstand. Wihlt zu Beginn etwas, das euch nicht sehr
viel bedeutet, nach einer Weile konnt ihr euch an etwas Wert-
volles heranwagen. Sucht verschiedenartige Gegenstinde aus.
Nehmt zum Beispiel ein Gemalde. Zerlegt es in eurer Vorstellung
nach und nach, kratzt die Farbe ab, zerbroselt sie, zerreiflt die
Leinwand und zerbrecht den Rahmen. Nehmt bei einem Wand-
teppich die Fiden auseinander und zerreifit sie in kleinste Stiicke.

Macht diese Meditation eine Woche lang fiir jeweils eine
Stunde.

FRAGE: Ist es genauso wirkungsvoll, sich den Gegenstand und
den Zerstorungsprozess mit geschlossenen Augen vorzustel-
len, wenn uns das leichter fillt?

RiNPOCHE: Glaubst du, dass du die Ubung mit geschlossenen
Augen besser durchfithren kannst, ist das in Ordnung. Im
Allgemeinen empfiehlt es sich aber, die Augen so viel wie
moglich geoffnet zu halten.
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FRrRAGE: Ich habe festgestellt, dass ich den Gegenstand, den ich
betrachte, nach der Ubung noch mehr schitze als vorher,
sein Wesen, das ihn ausmacht. Ist das auch Sinn und Zweck
dieser Ubung?

RINPOCHE: Ja! Erkennst du, dass alle Dinge in ihrer Essenz nicht
substantieller sind als ein Regenbogen, wirst du ihr wahres
Wesen mehr schitzen. Dann gehst du auch richtig mit ihnen
um.

FRAGE: Was ist, wenn man beginnt, den Regenbogen vorzuzie-
hen und Gefallen daran findet, die Form des massiven
Gegenstandes zu zerstoren? Ist das nicht eine falsche Heran-
gehensweise?

RINPOCHE: Das ist nicht unbedingt falsch, jedenfalls fiir den
Moment. Natiirlich ist es nicht gut, wenn man sich vollig
mitreiflen ldsst — da muss es eine Grenze geben. Das Wort
»zerstoren« klingt nach Gewaltanwendung. »Zerstoren« und
»verstehen« sind aber zwei verschiedene Dinge. Was wir hier
versuchen, ist, die Natur des Gegenstandes zu verstehen —
den Prozess, wie er entstanden ist. Nehmen wir als Beispiel
ein Kunstwerk. Wenn du damit die Ubung machst, dann
stellst du dir zuerst vor, die roten Farbpigmente aus dem Bild
zu entfernen, dann die gelbe Farbe usw. Jedes Mal, nachdem
du im Geist eine Farbe entfernt hast, stellst du dir das Ergeb-
nis vor. Dann nimmst du die einzelnen Fiden der Leinwand
weg und verstehst dadurch, wie diese hergestellt wurde. Es ist
ein bisschen, wie wenn du ein Video von der Herstellung des
Gemaildes hast. Du verstehst dadurch, dass das Gemailde
nichts Festes, Solides ist. Die einzelnen Farbflecken oder die
Fiden der Leinwand sind fiir sich kein Grund fiir eine
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gefiithlsmiflige Bindung oder ein Leiden. Es ist also nicht so
gedacht, dass du dir vorstellst, ein scharfes Messer zu neh-
men und die Leinwand voller Wut zu zerstoren.

FrAGE: Wenn ich die Ubung mit offenen Augen mache, und der
Gegenstand vor mir ist, dann lenkt er mich ab und die
Ubung wird schwierig. Kénnen wir die »Regenbogen«-
Ubung auch machen, ohne einen Gegenstand vor uns zu
haben?

RINPOCHE: Ja. Du kannst dir den Gegenstand vorher anschauen
und ihn dir dann vorstellen, oder du kannst dir den Gegen-
stand gleich nur vorstellen und dann durch die verschiede-
nen Stadien der Ubung gehen.

FRAGE: Sollten wir mit offenen oder geschlossenen Augen visu-
alisieren?

RINPOCHE: Im Allgemeinen ermutige ich dazu, mit offenen
Augen zu meditieren und zu visualisieren. Wenn ihr von
Anfang an mit geschlossenen Augen ibt, kann es spiter
schwer sein, diese Gewohnheit wieder loszulassen. Aber
wenn es aus irgendeinem Grund mal unmdoglich ist, die
Augen offen zu halten, dann konnen sie auch von Zeit zu Zeit
geschlossen werden. Besonders am Anfang kann es in Ord-
nung sein, mit geschlossenen Augen zu visualisieren und den
Gegenstand nur von Zeit zu Zeit als Bezugspunkt zu neh-
men. Langfristig gesehen ist es aber sehr wertvoll, wenn wir
mit offenen Augen visualisieren konnen. Auf diese Art ent-
wickeln wir unseren Geist und iiben uns darin, dass die
Dinge, die wir sehen, keine Ablenkung darstellen. Dies gilt
dann fiir das ganze Leben, nicht nur fiir die Visualisierung.

157






—— = ..|
o i "
; il A
a r
T X = -
I:"-ﬁ o . '-_"‘:1
T N b= -
L] - | -
-
'] k L]
! ] = i LN
1
L4 i r = 1""1#:-.
a d_i
-
3 " :l.l
= : d-
. 1 7] . A
L i b -
L, J-\_.Il




Du zdhmst deinen Geist, so dass du immer unabgelenkt blei-
ben kannst, mit offenen oder geschlossenen Augen, wo du
auch bist. Auf diese Art entwickeln wir die Freiheit der Wahl
iiber das, was wir denken und fiihlen, und lassen uns nicht
mehr konditionieren von dem, was wir sehen. Dazu miissen
wir lernen, inmitten von Ablenkungen zu meditieren, statt
sie immer von uns fernhalten zu wollen.

(Es werden viele Meditationstechniken gelehrt, bei denen
die Augen geschlossen sein sollen. Im ersten Monat kann das
in Ordnung sein, aber nach einem Jahr kénnen die Ubenden
sehr angespannt werden. Das passiert nicht in gleicher Weise
bei Meditierenden, die die Augen offen lassen. Es kann auch
schwer sein, mit offenen Augen zu meditieren, wenn wir fur
einige Jahre mit geschlossenen Augen meditiert haben, man
kann sogar ein Gefiihl der Panik bekommen. Daher ist es
eigentlich am besten, von vornherein richtig zu iiben. Aber
wie gesagt, es schadet nicht, wenn wir von Zeit zu Zeit die
Augen schlieflen, um uns zu entspannen.)

FrAGE: Einer der Gegenstinde, mit dem ich die Ubung mache,
ist ein Geschenk meiner Mutter, und ich spiire groflen
Widerstand, ihn in Stiicke zu schlagen. Wie gehe ich damit
um?

RINPOCHE: Wie bereits gesagt, der Grundgedanke der Ubung ist
nicht ein Zerstoren. Es kann kompliziert werden, wenn wir
die Ubung mit dieser Idee angehen. Aber wenn du einen
Widerstand bei bestimmten Objekten hast, kann die Ubung
gerade damit um so wertvoller und bedeutsamer fur dich
sein. Es ist weise, in so einem Fall langsam und schrittweise
vorzugehen. Alles, was wir erleben, mdgen wir entweder,
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mogen es nicht oder fithlen uns neutral ihm gegeniiber.
Manchmal gefillt uns etwas sehr, und ein paar Tage spiter
gefillt es uns nicht mehr. Das bedeutet, wenn wir heute eine
bestimmte Vorliebe haben: »Dieses Objekt mochte ich nicht
auflosen«, kann zu einer anderen Zeit dieses Gefiihl ganz
anders sein. Eine der wichtigen Entdeckungen dieser Ubung
ist, wie wir Wertvorstellungen auf Objekte projizieren. Jeder
Gegenstand besteht aus Atomen oder noch kleineren
Teilen — obwohl er uns ziemlich solide vorkommt, ist er es in
seiner eigentlichen Natur nicht. Der Gegenstand kann
gestohlen werden oder zerbrechen. Wenn wir dann die
»Regenbogen«-Ubung machen, kénnen wir lernen, iber das
Offenkundige, tiber die Erscheinung hinaus zu sehen. Und
dann bist du in der Lage, die Kostbarkeit des Geschenks dei-
ner Mutter zu behalten, gleich ob der Gegenstand da ist oder
nicht. Wenn du die »Regenbogen«-Ubung gut verstehst,
kannst du ihn erst richtig schitzen. Solange du das noch
nicht verstanden hast, wirst du leiden, wenn der Gegenstand
verloren geht oder zerbricht. Wenn du die vergingliche,
nicht-solide Natur des Gegenstandes verstanden hast, wird
er mehr statt weniger wert sein.

FRAGE: Ich spiire eine Menge Arger oder Widerstinde dagegen,
wertvolle Gegenstinde aufzulgsen.

RINPOCHE: Es ist wichtig, am Anfang nichts zu erzwingen. Fang
mit einem Gegenstand an, bei dem es dir keine Probleme
macht, ihn aufzulésen. Wenn das zufriedenstellend klappt,
kannst du zu schwierigeren Gegenstidnden tibergehen.
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FRrRAGE: Bei Dingen wie einem Geldschein oder einem grof3en
Werk der Literatur habe ich das Gefiihl, dass sie nicht mir
gehoren und ich daher kein Recht habe, sie zu zerstoren. Wie
gehe ich damit um?

RINPOCHE: Der Grundgedanke der »Regenbogen-Ubung ist
nicht die Zerstorung. Der Sinn des Auflgsens ist, zu verste-
hen dass der Geldschein oder das Buch nur etwas auf Papier
Gedrucktes ist — ein Prozess. Sie sind nichts Festes oder
etwas, das wirklich irgendjemandem gehért. Die Ubung
besteht darin, dies zu verstehen — nicht zu zerstoren, sondern
die wirkliche Natur des Gegenstandes anzuerkennen.

FrAGE: Diese Ubung bringt eine Menge Anhaftungen hoch —
ich merke, wie ich manche Dinge nicht loslassen mdochte.
Konnten Sie bitte etwas dazu sagen?

RinpOCHE: Ich denke, all unsere Emotionen oder Gefiihle,
gleich ob sie positiv oder negativ sind, alle miissen sich
dndern. Sie dndern sich ohnehin die ganze Zeit, genau wie
die Gegenstinde. Wir miissen lernen, diese Verginglichkeit
zu akzeptieren — auf diese Weise werden wir weniger verhaf-
tet sein an das, was wir tun. Allgemein gesprochen: Um unse-
ren Geist zur Reife zu bringen, miissen wir starke Anhaftun-
gen loslassen.

FraGE: Ich finde das Visualisieren schwierig. Was soll ich
machen?

RINPOCHE: Viele Menschen sagen, dass sie nicht visualisieren
konnen, aber im Allgemeinen stimmt das nicht. Jeder hat
den Samen zur Visualisierung in seinem Geist. Es ist eine
innere Erfahrung die kraftvoll, lebendig und klar ist. Wenn
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jemand verliebt ist und die geliebte Person mit jemand ande-
rem zusammen ist, dann konnen wir uns das in jedem
Detail, einer ganzen Abfolge von Ereignissen vorstellen, das
geht ganz ohne Anstrengung! In so einer Situation kénnen
wir noch nicht einmal authéren damit — wir sind auler Kon-
trolle. Aber wenn wir in den Ubungen visualisieren, dann
geht es gerade um Kontrolle. Da unser Geist sich ohnehin
immer etwas vorstellt, warum sollten wir diese Fihigkeit
nicht in etwas Positives und Niitzliches verwandeln? Dies
kann uns helfen, unseren Geist zu heilen und unser Ver-
stindnis zu vertiefen.

Manche Leute sagen, sie konnten nicht visualisieren, dass
es ihnen zu schwierig wire. Aber es ist eine Frage, wie viel
Anstrengung du zu investieren bereit bist. Der Prozess geht
leichter, wenn du es aus ganzem Herzen machst.

FrRAGE: Wiirde der Ausdruck »sich etwas vorstellen« die Bedeu-
tung des Wortes »visualisieren« wiedergeben?

RINPOCHE: Ja. Die Bedeutung ist ganz dhnlich — wenn du Hun-
ger hast, stellst du dir gutes Essen vor oder du visualisierst
gutes Essen. Das ist ziemlich das Gleiche.
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