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Allgemeine Bemerkungen uiber paramr - Vollkommenheiten

In der Tradition des Theravada-Buddhismus finden wir zehn parami, Vollkommenheiten. Wir finden
nicht alle zehn als Paket in den sutta aufgefihrt. Aber es gibt einen Hinweis im Buddhavamsa
(Kap. 2), Khuddaka Nikaya." Der Ehrwiirdige Sariputta fragte den Buddha, wann er zum ersten Mal
den Entschlull gefal’t habe, Buddhaschaft zu erlangen, und welche Vollkommenheiten er erfiillen
misse, um das vollkommene Erwachen zu erreichen. Hier zahlt er zehn paramr auf.

Die zehn Vollkommenheiten (parami) sind wichtige Bedingungen fir die vollstandige Ausléschung
aller Verunreinigungen. Da die vollstandige Beseitigung der Verunreinigungen das Ende des Kreis-
laufs von Geburt und Tod herbeifiihrt, ist dieses ihr Endziel. Fiir einen Schiler eines selbst erwach-
ten Buddhas, wie wir es heute sind, bedeutet dieses die Erlangung der Arahantschaft.

Die Vollkommenheiten sind die Voraussetzungen fur jeden spirituellen Fortschritt. Diese 10 Voll-
kommenheiten sind spirituelle Qualitaten, die man sowohl im Alltag, als auch in der Meditation und
vor allem in langeren Meditationsperioden entwickeln und vervollstandigen kann.

Die Vollkommenheiten (parami) sind eine nutzliche Gruppe von Eigenschaften, um Egozentrik zu
Uberwinden; sie sind eine Sammlung edler Qualitdten, um jede Art von Leiden zu Uberwinden, sie
sind die Voraussetzungen, um wahres Glick zu erfahren, um das Erwachen, Nibbana, zu erlan-
gen.

Die Vollkommenheiten (parami) sind Voraussetzungen flr die Meditation. lhre Erfillung ist bis zu
einem gewissen Grad notwendig, um Uberhaupt Zugang zur Meditation zu erhalten. Meditation im
Sinn der Entwicklung von Konzentration und Weisheit ist in den buddhistischen Lehren notwendig,
um Erwachen (Erleuchtung) zu erlangen oder auf andere Weise ausgedrickt, um endguiltig frei zu
werden von Leiden. Sie kénnen durch Meditation vollendet werden. Die paramr sind wichtige Qua-
litdten, die die gesamte Dhamma-Praxis unterstitzen. Weise praktiziert, fihren alle Vollkommen-
heiten zu einer nicht selbstsichtigen Haltung, denn ihre Grundtendenz ist es, zum Wohl aller We-
sen zu handeln.

Upekkha - Gleichmut in Bezug auf die anderen parami

Upekkha ist die zehnte der Vollkommenheiten. Sie ist die Kronung und Vollendung aller anderen
Vollkommenheiten.

Sie ist das Ergebnis des Ubens der vorangegangenen neun Vollkommenheiten gemaR der allge-
meinen Aufzahlung.

Sie unterstitzt alle anderen parami und sie wird auch von anderen parami unterstitzt. Sie wird
hauptsachlich durch Weisheit (pafina), Entsagung (nekkhamma), Wahrhaftigkeit (sacca), Energie
(viriya), Geduld (khanti) und Entschlossenheit (adhitthana) unterstutzt.

Sie folgt auf liebende Gute (metta), die neunte parami. Liebende Glte ist eine Haltung gegenuber
den Wesen, die man immer versuchen sollte zu entwickeln. Gleichmut als parami ist nicht nur eine
Einstellung oder geistige Qualitat gegenuber Wesen, sondern eine Haltung allgemein gegenlber
allen Umstanden, denen wir begegnen.

Im Vergleich zu metta ist sie ruhiger, sie ist eine eher zurlickhaltende Haltung. Metta ist immer von
Freude (piti) und glicklichem Geflihl (sukha vedana) begleitet, wahrend Gleichmut niemals von
Freude begleitet wird. Er wird immer von einem neutralen Gefiihl (adukkhamasukha vedana) be-
gleitet. Die Freude und das gliickliche Geflihl, die metta begleiten, kénnten aufgrund ihrer ange-
nehmen Natur zu Anhaftung fihren, aus diesem Grund ist es gut, diese beiden, namlich metta und
upekkha, zu kombinieren, um beide zu starken.

Wenn man metta in Aktion praktiziert, ist es auch gut, mit upekkha vertraut zu sein, wenn die Hilfe
und Unterstitzung fir andere, die wir mit metta anbieten, nicht angenommen wird oder nicht die
erwarteten Ergebnisse zeigt oder sogar milbraucht wird. Wir kénnen manchmal sehr engagiert
sein, anderen Menschen zu helfen, ihr Leiden zu vermindern oder ihr Leiden ganz zu Gberwinden.
Diese Handlungen beruhen auf Mitgeflhl und liebender Gite. Wenn die anderen Wesen jedoch
nicht die kammischen Voraussetzungen in ihrem Geist haben, kdnnen sie die Hilfe nicht annehmen
und ihr Verhalten nicht in Richtung des Heilsamen lenken. In solchen Situationen ist es wichtig,
nicht frustriert oder verargert zu sein, sondern Gleichmut zu entwickeln. Das schiitzt den eigenen
Geist und auch die sozialen Beziehungen.

1 Vgl. Minor Anthologies of the Pali Canon, Vol lll, 1975, Pali Text Society, translated by I. B. Horner, S. 20 ff
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Upekkha konnte man auch als die Kombination von khanti und pafna sehen. Khanti ist mehr Ertra-
gen, wahrend upekkha Ertragen ist, das auf Weisheit, auf Wissen und rechter Sicht basiert. Je
mehr Weisheit entwickelt wird, desto mehr Gleichmut ist die daraus resultierende Haltung. Khanti
ist der Vorlaufer des Gleichmuts und eine Voraussetzung dafir, dal Weisheit entstehen kann.
Wenn Weisheit wachst, entsteht Gleichmut.

Durch Entsagung (nekkhamma) im Sinn von geistiger Entsagung, so dafd der Geist sich nicht den
Sinnesfreuden hingibt, sondern die Objekte mit Achtsamkeit (sati) beobachtet und die wahre Natur
der Dinge sieht, wird eine Tur gedffnet, damit Gleichmut entstehen kann.

Gleichmut ist eine Stitze fir den Verdienst, den man mit anderen paramr erlangen sollte. Wenn
man déana gibt, entsteht normalerweise Freude. Aber es kann vorkommen, dal} die Spende nicht
wie erwartet verwendet wird oder dal} sie mil3braucht wird. Anstatt Arger aufkommen zu lassen,
sollte man mit der Geisteshaltung des Gleichmuts vertraut sein, der die Ansicht beinhaltet, daR alle
Wesen die Eigentumer ihrer eigenen Taten sind. Vielleicht gibt man einem Bettler aus Wohlwollen
Geld, aber man sieht, dal® der Bettler in den nachsten Supermarkt geht und sich alkoholische Ge-
tranke kauft. In diesem Fall sollte man mit Gleichmut reagieren, um seinen eigenen Geist zu schiit-
zen. Oder die Spende, die wir einem Kloster geben, wird fur andere Zwecke verwendet, als wir
beabsichtigt haben. In diesen Fallen ist die Einstellung, dal} alle Wesen die Besitzer ihres Kamma
sind, hilfreich in Bezug auf unsere eigene Tat, namlich daf wir sie nur aufgrund friiherer Taten er-
fahren, und auch in Bezug auf das oder die anderen Wesen. Die Sichtweise, dal® sie Eigentimer
ihrer eigenen Taten sind, sollte nicht mit Freude Uber unangenehme Erfahrungen, die sie machen
kénnten, verbunden werden, sondern mit dem Wunsch, dal} durch das Erleben der Ergebnisse,
auch wenn sie unangenehm sein mogen, ihr Verstandnis wachst.

Durch die Entwicklung von Gleichmut werden die anderen Vollkommenheiten mehr vervollkomm-
net, denn der Gleichmut unterscheidet nicht zwischen Wohltatern und Gegnern, er verhalt sich al-
len Wesen gegenuber gleich.

Wortbedeutung

Upekkha wird ins Deutsche mit Gleichmut Ubersetzt.

Das Wort upekkha setzt sich aus der Vorsilbe upa und dem Verb ikkhati zusammen. Die Vorsilbe
upa bedeutet hin, auf etwas gerichtet oder nahe an etwas und druckt auch eine Annaherung an ein
Objekt aus. Das Verb ikkhati bedeutet sehen. Daraus ergibt sich die Bedeutung: auf etwas schau-
en. Das Wort zeigt also, dal} es sich nicht um eine unbeteiligte Gleichgultigkeit handelt. Upekkha
lenkt den Blick auf die Wesen und Geschehnisse im Inneren und AuReren.

Seine Bedeutung ist, nach sorgféltiger Uberlegung eine ausgewogene Sichtweise einzunehmen.
Metta ist abgeleitet von Freundschaft. Freundschaft beinhaltet eine gegenseitige Annaherung an-
einander und ist ndher an anderen Wesen als Gleichmut.

Gleichmut bedeutet, sich weniger in die Angelegenheiten der Wesen einzumischen, indem man sie
anschaut. Gleichmut als ,Anschauen der Wesen“ ist daher ein eher vorsichtiger Zustand.

Es gibt ein weiteres Pali-Wort, das mit Gleichmut Ubersetzt werden kann: tatramajjhattata. Dieses
Wort bedeutet wértlich ,dort in der Mitte stehen®. Es betont die geistige Neutralitdt und Unpartei-
lichkeit und drickt einen wichtigen Teil von upekkha aus.

Upekkha wird gewdhnlich mit dem deutschen Wort Gleichmut Gbersetzt. Man kénnte auch Gelas-
senheit sagen. Man 1al3t die Dinge geschehen, sowohl aul3erlich als auch innerlich, ohne sich mit
Winschen oder Abneigungen einzumischen. Man kdénnte upekkh& auch mit Harmonie oder inne-
rem Gleichgewicht Ubersetzen.

Merkmale des Gleichmuts (upekkha)

Gleichmut ist nicht zu verwechseln mit Gleichguiltigkeit. Im Gegenteil, Gleichmut ist ein Gegenmit-
tel zur Gleichgultigkeit. Gleichgultigkeit macht den Geist hart, stumpf und verschlossen. Gleichgiil-
tigkeit ist desinteressiert. Gleichmut hingegen ist wach und interessiert am Wohlergehen der We-
sen. Gleichmut ist wie ein neutraler Beobachter. Dieser erhabene Geisteszustand Ubernimmt die
Verantwortung fir die Wesen.

Gleichmut ist ein weit entwickelter Geisteszustand, der die Wesen und Dinge mit Weisheit und
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Wissen betrachtet. Es bedeutet nicht, die Dinge um uns herum zu ignorieren, sondern die Dinge
ohne spontanes, unbewulfites Eingreifen zu sehen.

Upekkha ist ein ausgeglichener und ruhiger Zustand des Geistes. Es ist ein Geisteszustand, der
weder Kummer noch Freude aufkommen lalt. Es ist Neutralitat oder Unparteilichkeit. Es ist die
Friedfertigkeit des Geistes. Das Merkmal von upekkha ist das Bewahren der Mitte. Er neigt nicht
zu irgendeinem Extrem. Er basiert auf weiser Aufmerksamkeit gegenuber allen Phanomenen.
Gleichmut ist Nicht-Stérung durch kontroverses oder provozierendes Verhalten anderer Menschen
oder durch die Wechselfalle des Lebens.

In Bezug auf die Wesen ist Gleichmut die Haltung der Unparteilichkeit gegenulber allen Wesen, ge-
genlber denen, die uns lieb sind, und gegentber denen, mit denen voribergehende Mildverstand-
nisse oder Schwierigkeiten auftreten, oder gegeniiber denen, die einen lieben oder verehren, und
gegenlber denen, die einen ablehnen oder verletzen.

Gleichmut ist eine Haltung, die niemanden bevorzugt und niemanden ablehnt, die alle Wesen als
gleichwertig ansieht und einen nicht an sie bindet. Infolgedessen kénnen weder Abneigung noch
Verlangen oder Anhaftung im Geist entstehen. Das Gleiche gilt fir alle Phanomene. Seine Funkti-
on ist es, die Dinge unvoreingenommen zu sehen, Anziehung und Abneigung zu verringern oder
zu verhindern, daf} sie entstehen.

Dazu gehort auch die Sichtweise einer grundlegenden Gleichheit zwischen sich selbst und ande-
ren Wesen. Wenn man Gleichmut entwickelt hat, vergleicht man sich auch nicht mit anderen, so
dal} kein Stolz entstehen kann. Man weifl}, dal} alle Zustdnde durch Kamma verursacht werden.
Diese Sicht macht einen unabhangig von anderen Wesen und deren Meinung oder Einstellung und
Sichtweise und auch von den umgebenden Umstanden, mdgen sie angenehm oder unangenehm
sein.

Fir das endgultige Erwachen ist das Loslassen als Nicht-Anhaftung an alle Wesen und Dinge not-
wendig, deshalb ist Gleichmut die hdchste und vollkommenste unter den Vollkommenheiten.
Obwohl Gleichmut der Gipfel der Vollkommenheiten ist, sollte die geistige Haltung des Gleichmuts
auch eine Grundlage flr die Entwicklung aller anderen Vollkommenheiten von Anfang an sein.
Dieses geschieht, um Uberheblichkeit, Anhaftung, falsche Ansichten usw. zu vermeiden, die
entstehen kdnnen, wenn man z.B. Grofizugigkeit, Ethik, Wahrhaftigkeit oder auch Weisheit
entwickelt.

In MN 152 Die Entwicklung der Fahigkeiten - Indriyabhavanasuttam beschreibt der Buddha mit
Gleichnissen, wie Gleichmut im Geist wirkt:

»50 wie ein Mann mit guter Sehkraft seine gedffneten Augen schlieBen kbnnte oder seine ge-
schlossenen Augen oOffnen, so héren in jeglicher Hinsicht das entstandene Erfreuliche, das ent-
standene Unerfreuliche und das entstandene Erfreuliche-und-Unerfreuliche in ihm auf, genauso
geschwind, genauso schnell, genauso leicht, und Gleichmut ist in ihm gegenwértig. Dies nennt
man in der Disziplin des Edlen die héchste Entfaltung der Sinne in Bezug auf Formen, die mit dem
Auge erfahrbar sind.”

»S0 wie ein Regentropfen auf einem leicht geneigten Lotusblatt abgleitet und nicht dort hdngen-
bleibt, so héren in jeglicher Hinsicht das entstandene Erfreuliche, das entstandene Unerfreuliche
und das entstandene Erfreuliche-und-Unerfreuliche in ihm auf, genauso geschwind, genauso
schnell, genauso leicht, und Gleichmut ist in ihm gegenwaértig. Dieses nennt man in der Disziplin
des Edlen die héchste Entfaltung der Sinne in Bezug auf Geriiche, die mit der Nase erfahrbar
sind.”

»~S0 wie ein starker Mann Speichel, der sich an seiner Zungenspitze angesammelt hat, ausspu-
cken kénnte, so héren in jeglicher Hinsicht das entstandene Erfreuliche, das entstandene Uner-
freuliche und das entstandene Erfreuliche-und-Unerfreuliche in ihm auf, genauso geschwind, ge-
nauso schnell, genauso leicht, und Gleichmut ist in ihm gegenwértig. Dieses nennt man in der
Disziplin des Edlen die héchste Entfaltung der Sinne in Bezug auf Geschmacksarten, die mit der
Zunge erfahrbar sind.”
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Ein weiteres schénes Gleichnis Uber Gleichmut finden wir in MN 140 Die Darlegung der Elemente -
Dhatuvibhangasuttam:

sDann bleibt nur noch Gleichmut (brig, gelédutert und strahlend, geschmeidig, schmiedbar und
leuchtend. Angenommen, Bhikkhu, ein geschickter Goldschmied oder sein Gehilfe wiirden einen
Schmelzofen vorbereiten, den Schmelztiegel aufheizen, etwas Gold mit Zangen nehmen, und es
in den Schmelztiegel stecken. Von Zeit zu Zeit wiirde er darauf blasen, von Zeit zu Zeit wiirde er
Wasser dariiber sprenkeln, und von Zeit zu Zeit wiirde er einfach nur zuschauen. Jenes Gold wiir-
de fein werden, gut verfeinert, véllig verfeinert, fehlerlos, frei von Schlacke, geschmeidig, schmied-
bar und leuchtend. Was fiir eine Art von Schmuck er auch immer daraus anfertigen wollte, entwe-
der eine goldene Kette oder Ohrringe oder eine Halskette oder eine goldene Girlande, es wiirde
seinen Zweck erfiillen. Genauso, Bhikkhu, bleibt dann nur noch Gleichmut (ibrig, gelautert und
strahlend, geschmeidig, schmiedbar und leuchtend.”

Hier beschreibt der Buddha die Schonheit des Gleichmuts, die er mit dem Edelmetall Gold ver-
gleicht. Er beschreibt, wie Gleichmut zur Reife gebracht werden sollte. Er vergleicht diese innere
Arbeit mit der eines Goldschmieds.

Im Anguttara Nikaya 3.102 Ein Goldschmied - Nimittasuttam beschreibt der Buddha ausfihrlicher
das Ausbalancieren des Gleichmuts, damit er so glatt wie geschmolzenes Gold wird. Das Ausba-
lancieren des Gleichmuts ist notwendig, weil er allein nicht die Dringlichkeit des Erwachens er-
zeugt. Er kann auch, wenn er nicht verfeinert wird, zu Gleichgultigkeit und Mangel an Mitgefuhl
fuhren. Im Anguttara Nikaya beschreibt der Buddha, wie Gleichmut mit Energie und Konzentration
ausgeglichen werden muf3. In dem Gleichnis mit dem Gold ist das Feuer ein Gleichnis flr Energie
und das kuhlende Wasser steht fur Konzentration. Wenn der Goldschmied nur auf das Gold
schaut, ist das ein Gleichnis fir Gleichmut. Wenn diese drei Faktoren gut ausbalanciert sind, ist
das Ergebnis ein schoéner, ausgeglichener, formbarer Zustand des Geistes. So wie der Gold-
schmied aus gut vorbereitetem Gold jedes gewiinschte Schmuckstiick herstellen kann, kann der
Meditierende, wenn diese drei Faktoren im Gleichgewicht sind, den Geist auf jedes beliebige Ob-
jekt in einem von ihm gewilinschten Geisteszustand lenken.

AN 7.52 Die sieben Fahrten Hoher Menschen - Purisagatisuttam

LHier, Bhikkhus, (bt sich ein Bhikkhu: ,Hétte es nicht (in friiherem Dasein Geburt erzeugendes
Handeln oder Kamma) gegeben, so wére mir jetzt nicht (Dasein) beschieden; wenn es (jetzt) nicht
(Kamma) geben wird, so wird mir nicht (kiinftiges Dasein) beschieden sein. Was ist und was
geworden ist, das lberwinde ich.’ So erlangt er Gleichmut. Und er haftet nicht am Werden, haftet
nicht an Existenz. Er sieht mit rechter Weisheit einen héheren Weg zum Frieden (Nibbana).“

Faktoren, die Gleichmut (upekkha) fordern
Um diesen Geisteszustand zu entwickeln, ist eine starke Achtsamkeit notwendig, was bedeutet,
die Dinge in ihrer wahren Natur zu sehen, ohne ihnen etwas hinzuzufugen. Richtige Achtsamkeit
starkt den Gleichmut.
Der Buddha druckte diesen Zusammenhang im Suttanipata 1107 aus:
»Reinigung durch Gleichmut und Achtsamkeit (upekkhasatisamsuddham),
vorausgehend Gedanken
im Sinne des Dhamma,
Befreiung durch die héchste Einsicht
und das Zerbrechen der Unwissenheit verkiinde ich.
Suttanipata 1107

Zusatzlich zu der bereits erwahnten Unterstutzung des Gleichmuts durch rechte Achtsamkeit ist

Weisheit ein wichtiger Faktor, der den Gleichmut unterstitzt. Gleichmut entsteht nach der Lehre
des Buddha durch einen der Wege der weisen Kontemplation, namlich durch das Sehen

» von Korper und Geist, anstelle einer kompakten Person,
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* von Ursache und Wirkung und
* indem wir Verganglichkeit, Unbefriedigendes (dukkha) und Selbstlosigkeit sehen.

Das bedeutet, dald wir Ereignissen und Dingen nicht ohne Ursache begegnen, sondern als Ergeb-
nis unserer friheren Taten.

Die weise Sicht der Selbstlosigkeit (anatta) unterstitzt die Entwicklung von Gleichmut. Je mehr
man die universelle Eigenschaft der Selbstlosigkeit in allen Phdnomenen erkennt, desto weniger
klammert man sich an Dinge und Wesen. Dieses fihrt zu Gleichmut. Erscheinungen werden weder
als anziehend noch als abstoltend wahrgenommen. Aber um die Natur aller Dinge als selbstlos zu
erkennen, ist auch ein gleichmutiger Geist eine notwendige Voraussetzung. Deshalb muf} diese
Vollkommenheit trainiert werden, wo immer es mdglich ist. Die Einsicht, dal® alle Phdnomene
selbstlos sind, was bedeutet, dal} sie nicht zu kontrollieren sind, ist eine entscheidende Stltze fiir
den Gleichmut.

Solange wir in der Meditation Ursache und Wirkung nicht direkt sehen konnen, ist Vertrauen
(saddha) eine wichtige Stiitze fir die Entwicklung reinen Gleichmuts. Vertrauen (saddha) entsteht
nur bei heilsamen Geisteszustanden. Es wird in unserem Geist starker, wenn wir oft in heilsamen
Geisteszustanden verweilen.

Auswirkungen von Gleichmut

Gleichmut ist ein wichtiger Faktor, um zu verhindern, dall unheilsame Geisteszustande entstehen,
denn wir werden immer Menschen begegnen, die ihren Geist nicht kontrollieren kdnnen. Wenn wir
nicht die Fahigkeit haben, in Gleichmut zu verweilen, sind wir immer den Stimmungen anderer We-
sen ausgesetzt und Leiden in unserem Geist ist die Folge. Gleichmut, was bedeutet, sich nicht zu
verstricken, ist ein Schutz flr unseren eigenen Geisteszustand und auch fir den anderer. Zuver-
sicht und das Wissen, dal} es eine Befreiung vom Leiden gibt, ist eine wesentliche Unterstiitzung
dafur. So bleibt der Geist kraftvoll und ruhig.

Durch die Praxis des Gleichmuts wird die Haltung den Wesen gegeniber gleich, ohne diese oder
jene zu bevorzugen und andere zuriickzuweisen. Daraus ergibt sich ein verantwortungsvolles Den-
ken allen Wesen gegentiber.

Durch Gleichmut ist der Geist stabil und nicht zu erschittern. Dadurch kann man schwierige Situa-
tionen gut durchstehen, ohne zu verzweifeln, Angst aufkommen zu lassen oder in andere unheil-
same Zustande verwickelt zu sein.

Der Geist ist klar, weil der Gleichmut Verwicklung vermeiden laf3t. Der Geist ist still und kann da-
durch Dinge klarer sehen, wie sie im Moment sind. Daraus kann eine konstruktive Handlungsweise
entstehen, die frei ist von emotionalen Verwicklungen und verfalschenden Wahrnehmungen durch
Erinnerungen.

Durch Gleichmut ist der Geist immun gegeniber Dramen, die sich im Inneren abspielen konnen,
als auch gegentiber Dramen, die im AulReren erscheinen kénnen.

Wirklicher Gleichmut entsteht nur durch Weisheit. Die weise Sichtweise der Taten und ihrer ent-
sprechenden Ergebnisse sowie der Verganglichkeit, Unbefriedigtheit und Selbstlosigkeit aller Pha-
nomene fuhrt zu einer vollstdndigen Verantwortung fur unsere Handlungen. Daher ist die Entwick-
lung von Gleichmut eine starke Unterstiitzung fiir die Ubernahme von Verantwortung fiir unsere
Handlungen. Gleichmut kann nicht durch reines Wollen oder Willenskraft erzeugt werden. Je mehr
Weisheit im Geist entwickelt wird, desto mehr Gleichmut entsteht, sowohl gegeniber Wesen als
auch gegenuber unbelebten Objekten. Gleichmut entsteht, wenn man durch eigene weise Kontem-
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plation mehr und mehr erkennt, wie Anhaftung an alles Schéne und Angenehme und Abneigung
gegen alles Unangenehme immer wieder Leiden erzeugen.

Bertihrt von Wohl nicht wird berauscht,

noch wird erschiuittert er bei Schmerz:

was auch beriihrt, es gilt ihm gleich

wird nicht verziickt, wird nicht verstimmt. SN 35. 94

Die Haltung des Gleichmuts, dal alle Wesen Eigentimer ihres eigenen Kamma sind, der Ergeb-
nisse ihrer eigenen vergangenen Handlungen, schlie3t aktive Handlungen zur Unterstitzung ande-
rer nicht aus. Die Sicht von Ursache und Wirkung ist keine fatalistische Haltung. Aber die Taten
sind keine blinden Reaktionen, sondern werden aus einem ruhigen, gleichmitigen Geist mit Weis-
heit geboren.

Wenn wir mit der Haltung des Gleichmuts vertraut sind, die das Verstandnis von Ursache und Wir-
kung einschliet, erfahren wir weniger Leiden, nachdem wir diese Haltung gut trainiert haben. So
wie der Buddha in der Ersten Edlen Wahrheit das Leiden als nicht bekommen, was wir wollen,
oder mit denen zusammen zu sein, die wir nicht moégen, die nicht nett zu uns sind, beschreibt, so
kénnen wir in derartigen Situationen in heilsamen Geisteszustanden bleiben, weil wir verstehen,
anstatt enttduscht zu sein. Aber Gleichmut ist auch ein Schutz gegen unheilsame Zustande, die
entstehen, wenn wir freundlichen Wesen begegnen. Er schitzt uns vor dem Entstehen von Anhaf-
tung.

Auch wenn wir Schmerzen, Krankheit oder chronische Krankheiten erfahren, bewahrt uns Gleich-
mut aus weiser Beobachtung vor unheilsamen Geisteszustanden und wir kdnnen vieles ertragen,
ohne deprimiert zu sein.

Auch wenn wir genugend Besitz haben und die Mdglichkeit, zu spenden haben, schutzt uns
Gleichmut vor unheilsamen Geisteszustanden. Stolz (mana) kdnnte entstehen. Aber wenn wir ver-
stehen, dal} die Gelegenheit zum Geben ein Ergebnis friherer Taten ist, entsteht Gleichmut. Auch
daf} wir den Reichtum zum Geben haben, ist kammisch bedingt und ebenso das Wissen, dall Ge-
ben eine heilsame Handlung mit angenehmen Ergebnissen ist. Der Geist bleibt durch Gleichmut
ruhig und der Weg, die Dinge in ihrer wahren Natur zu sehen, wird mehr und mehr geebnet.

Im Mahamangalasutta wird der gut entwickelte gleichmutige Zustand wie folgt beschrieben:

,Ein Geist, der nicht erschuittert ist bei
der Bertihrung mit weltlichen Phdnomenen,
sorglos, leidenschaftslos, sicher,
das ist der héchste Segen.”
Suttanipata 271

Obwohl Gleichmut nicht von glicklichem Geflihl begleitet wird, kann er als ein glicklicher Geistes-
zustand beschrieben werden, weil er so ruhig und stabil ist. Die unvoreingenommene Haltung
selbst verhindert, da® Abneigung entsteht. Wenn Gleichmut gut entwickelt ist, entstehen im Be-
wultseinsstrom keine unangenehmen geistigen Geflhle.

AN 2. 71

,Bhikkhus, es gibt diese zwei Arten von Gliick.

Welche zwei?

Das Gliick, das von Freude begleitet wird, und das Gliick ohne Freude. Das sind die beiden Arten
des Gliicks. Von diesen beiden Arten des Gliicks ist das Gliick ohne Freude das bessere.”

AN 2.72

»,Bhikkhus, es gibt diese zwei Arten von Gliick. Welche zwei?

Angenehmes Gliick und das Gliick des Gleichmuts. Das sind die beiden Arten des Gliicks. Von
diesen beiden Arten des Gliicks ist das Gliick des Gleichmuts das bessere.*”
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Gleichmut ermdglicht eine sehr feine, tiefgrindige Wahrnehmung. Dinge, welche mit Freude ver-
borgen bleiben, kdnnen mit Gleichmut wahrgenommen werden. Freude ist verglichen mit Gleich-
mut aufgeregt und unruhig.

Gleichmut fuihrt zu Wunschlosigkeit und Zufriedenheit.

Gleichmut erzeugt innere Freiheit, weil er nach nichts verlangt, auch nicht mehr nach dem Heil-
samen.

Gleichmut fuhrt zu innerer Stabilitdt. Dadurch gerat man auch bei schwierigen Situationen nicht
aus der Fassung. Gleichmut 1aRt den Geist in sich ruhend, klar und den Uberblick behaltend.
Gleichmut gibt Ausdauer, weil wir gleichmitig und achtsam alles annehmen, was auf uns zu-
kommt. So kdnnen wir das Ziel der Lehre des Buddha leichter erreichen.

Gleichmut ist auch einer der sieben Erwachensfaktoren. Gleichmut ist daher eine notwendige Aus-
ristung fir das Erwachen. Um Erwachen zu erlangen, mul} dieser Faktor sehr stark sein.

Feinde des Gleichmuts

Oberflachlich betrachtet kdnnte Gleichgultigkeit mit Gleichmut verwechselt werden, deshalb wird
weltliche Gleichgultigkeit, die auf Unwissenheit beruht, als der nahe Feind des Gleichmuts be-
zeichnet.

Die entfernten Feinde sind einerseits Gier und andererseits Groll. Sie sind entfernte Feinde, weil
sie unterschiedlich sind, aber sie verhindern, dal3 Gleichmut entsteht. Gleichmut ist das Gegenmit-
tel far beide.

Entwicklung und Starkung des Gleichmuts (upekkha)

Man mufd Gleichmut (upekkha) als Brahmavihara und als parami unterscheiden. Das Brahma-
vihara umfaldt nur die Haltung gegeniber den Wesen. Diese kann man systematisch als Haltung
im taglichen Leben oder in der Meditation als Samatha-Meditation trainieren. Der andere Aspekt
des Gleichmuts ist eine Haltung gegentiber allen Erfahrungen, denen wir begegnen. Die parami
upekkha umfaldt beides, die Haltung gegentber den Wesen und auch gegentber all unseren Er-
fahrungen. Wir kénnen dies in allen Situationen des taglichen Lebens und auch in der Samatha-
und Vipassana-Meditation Uben.

In der Samatha-Meditation als viertes Brahmavihara kann man die Haltung des Gleichmuts syste-
matisch starken, indem man langere Zeit in diesem Geisteszustand verweilt. Man nimmt Wesen,
ein Wesen, eine Gruppe von Wesen oder alle Wesen, als Objekte und kontempliert, daf? alle We-
sen die Eigentumer ihrer eigenen Taten sind. Und man kann fir diese Wesen winschen, dal} sie
Ursache und Wirkung verstehen mogen.

Man kann auch fir sich selbst und andere winschen: ,Mégen alle Wesen die Dinge so akzeptie-
ren, wie sie sind.”

Das Paliwort kamma bedeutet Handlung, es wird fir Handlungen verwendet, die Ergebnisse er-
zeugen. Das Ergebnis wird in der Palisprache vipaka genannt. Wir sind die Gestalter und Schépfer
unseres Kamma und Kamma formt unsere Lebensbedingungen und unsere Zukunft. Es ist wichtig,
sich das immer wieder vor Augen zu flihren. Es sind also unsere eigenen Handlungen, die unsere
Zukunft formen. Und wir erleben die Auswirkungen vergangener Handlungen in der Gegenwart.
Alles, was wir erleben, ist das Ergebnis unseres eigenen Handelns. Wenn man Zustande andern
will, sollte man dieses aus einem heilsamen Bewultsein heraus tun, das von Mitgefihl begleitet
wird, und nicht aus Abneigung und anschlielendem Verlangen. Um aus Mitgefuhl heraus zu
handeln, mul3 man zunachst das Unbefriedigende (dukkha) klar erkennen. Man sollte sich gut
Uberlegen, wann die Umstande geandert werden missen. Wenn man die Umstande nicht andern
kann, ist es notwendig, Gleichmut zu entwickeln, um im heilsamen Bewuldtsein zu verweilen.

Mit der Haltung des Gleichmuts kann man die vierte geistige Absorption (jhana) erreichen. Da wirk-
liches upekkha nie von gliucklichem Geflhl begleitet wird, kann man die vierte Absorption nur mit
upekkha erreichen. Die erste bis dritte Absorption sind alle von glicklichem Geflhl begleitet. Daher
mufl} man vor upekkha eine der anderen Brahmavihara (metta, karuna oder mudita) praktizieren.
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In der Vipassana-Meditation wird upekkha grundlegend gestarkt. Wenn man nur die Elemente im
eigenen Korper und die Sinnesobjekte sieht, die auf die Sinnesgrundlagen einwirken, ohne etwas
anderes hinzuzuflgen, und die stédndig wechselnden angenehmen und unangenehmen Geflhle,
ohne sich mit irgendwelchen Phanomenen zu identifizieren, und wenn man dann das schnelle
Erscheinen und Verschwinden aller Phanomene beobachtet und es als Verganglichkeit versteht,
wird upekkha zu einer gewohnheitsmafigen Einstellung.

Je mehr wir die drei universellen Eigenschaften (Verganglichkeit, Unbefriedigendes und Selbstlo-
sigkeit) verstehen und als Realitat akzeptieren, desto mehr Gleichmut entsteht in unserem Geist.
Wenn sich unsere Lebensbedingungen verandern, sei es in kleinen Abschnitten, wie im Laufe ei-
nes Tages, oder in groReren Abschnitten des Lebens, wie Uber Jahrzehnte hinweg, kdnnen wir die-
se Veranderungen mit Gleichmut betrachten. Wir wissen, dal es Realitat ist und dal} wir die Ge-
setze des Seins erfahren. Es gibt keinen Grund fiir Angst, Sorge oder Arger und auch keinen
Grund fur Verlangen und Anhaftung.

Auch wenn wir dukkha, das Unbefriedigende, als eine Eigenschaft des Lebens durch wiederholte
achtsame Beobachtung akzeptieren, entsteht ein gut gefestigter Gleichmut. Und nicht nur der
Gleichmut nimmt zu, sondern auch die Weisheit (pafifia), so dal® wir Schritt fir Schritt durch vi-
passana zur endgultigen Befreiung vom Leiden fortschreiten kénnen.

Verhaltens- und Denkmuster andern sich, wenn man in der Vipassana-Meditation gleichmutig
bleibt. Indem man in der Vipassana-Meditation aus der eigenen Erfahrung heraus tiefes Wissen
entwickelt, verandert sich die gesamte Geistesstruktur hin zu befriedigenden Geisteszustanden an-
stelle von Mifimut.

,Was sind hier die sechs Arten von Gleichmut, die auf Entsagung beruhen? Wenn man durch das
Wissen um die Unbesténdigkeit, den Wandel, das Vergehen und das Aufhéren von Formen mit der
richtigen Weisheit sieht, wie es tatséchlich ist, dal§ Formen (Kldnge, Geriiche, Geschmacksarten,
Beriihrungsobjekte und Geistobjekte) sowohl friiher als auch heute alle unbestdndig, leidend und
dem Wandel unterworfen sind, entsteht Gleichmut. Ein solcher Gleichmut geht (iber die Form hin-
aus; deshalb wird er Gleichmut, der auf Entsagung beruht, genannt.“

MN 137 Die Darlegung der Sechsfachen Grundlage — Salayatanavibhangasuttam

Man kann die Vollkommenheit upekkha auch dadurch starken, dal® man im taglichen Leben so oft
wie moglich Uber Ursache und Wirkung kontempliert, vor allem dann, wenn es gilt zu vermeiden,
dal} unheilsame Geisteszustande, sowohl Arger als auch Anhaftung, entstehen. Man kann wie
folgt kontemplieren: Nur weil wir Kérper und Geist haben, die aufgrund von Ursachen entstanden
sind, haben wir angenehme und unangenehme Erfahrungen. Auf diese Weise entsteht Gleichmut.

Auch durch die Kontemplation und das Verstandnis der Verganglichkeit im taglichen Leben wird
die Vollkommenheit upekkha gestarkt.

Gleichmut wird gestarkt, wenn man alle Empfindungen im Kdrper und alle geistigen Phdnomene
klar als letztendliche Realitaten sieht, ohne sich mit ihnen zu identifizieren. Wenn man dann er-
kennt, dal all diese korperlichen und geistigen Phanomene aufgrund von Ursachen und Bedingun-
gen entstehen, wird der Gleichmut noch starker. Wenn man zum Beispiel einen guten Geschmack
oder eine angenehme kdérperliche Empfindung als das Ergebnis heilsamer Handlungen in der Ver-
gangenheit betrachtet, entsteht Gleichmut. Ebenso entsteht Gleichmut, wenn man unangenehme
Objekte, wie z.B. laute Gerausche, als Ergebnis unheilsamer Handlungen kontempliert. Energie ist
notwendig, um kontinuierlich auf diese Weise zu praktizieren.

Wenn wir Uber das bedingte Entstehen (paficcasamuppada) kontemplieren oder es mit tiefer Kon-
zentration praktizieren, entsteht durch diese Praxis ein Zustand des Gleichmuts in unserem Geist.
Wir lernen oder sehen, dal® Bedingungen oder Ursachen immer zu daraus resultierenden Umstan-
den flhren. Es ist ein Gesetz, dal} unheilsames Verhalten unangenehme Lebensbedingungen oder
unangenehme Sinnesobjekte in unserem Erfahrungsbereich hervorbringt. Heilsames Verhalten er-
zeugt winschenswerte Bedingungen und Moglichkeiten fur ein tieferes Verstéandnis unseres Le-
bens. Unheilsames Verhalten wird immer durch Unwissenheit verursacht. Tatsachlich ist Unwis-
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senheit die Hauptursache fur Leiden, wie der Buddha in der bedingten Entstehung gelehrt hat. Je
mehr wir dieses durch unsere eigene Untersuchung verstehen, desto mehr sehen wir die Bedin-
gungen nicht mehr als personlich, sondern als allgemein. Und der Gleichmut mit dem Wunsch, die
Unwissenheit endgliltig zu iberwinden und anderen zu helfen, sie zu Uberwinden, wird gestarkt.

In dem Mal3, in dem wir diese Lehre Uber die Bedingungen und ihre Gesetze durch Lernen, Kon-
templation oder direktes Sehen in der Praxis zunehmend verstehen und akzeptieren, entsteht
Gleichmut in unserem Geist. Wir wissen immer deutlicher, da® nichts zuféllig geschieht. Es gibt
keinen Grund, sich Gber unangenehme Dinge aufzuregen oder gar zu verzweifeln.

Gleichmut wird auch empfohlen, wenn es uns schwer féllt, liebevolle Gute oder Mitgefuhl fur Men-
schen zu entwickeln, die bosartig oder grausam zu anderen sind. Fur die meisten Menschen ist es
leicht, liebevolle Gite oder Mitgefiihl fir die Opfer grausamer Handlungen zu entwickeln. Wenn
zum Beispiel ein Mensch gefoltert oder ausgebeutet wird, kdnnen viele Menschen spontan liebe-
volle Gite entwickeln und dem Opfer helfen. Auch wenn grausame Menschen Kriege fuhren und
viele Menschen dadurch groRRes Leid erfahren, 6ffnen viele Menschen ihr Herz mit einer liebevol-
len Haltung fir die Opfer von Gewalt. Auch wenn Tiere gequalt und mihandelt werden, setzen
sich viele Menschen fir ihren Schutz ein. In solchen Fallen ist es flr die meisten Menschen, be-
sonders zu Beginn der Praxis, schwierig, liebevolle Glite oder Mitgefiihl flr die Tater zu entwickeln.
Hier bietet sich Gleichmut als heilsame Praxis an, um zu vermeiden, in unheilsame Geisteszustan-
de wie Traurigkeit oder Wut zu verfallen. Man kann die Tatsache kontemplieren, dal} die Tater die
Folgen ihrer Handlungen erfahren werden. Diese Kontemplation kann dann auch Mitgefiihl mit den
Tatern grausamer Handlungen hervorrufen. Sie erzeugen ihr zukiinftiges Leiden durch ihre jetzige
Macht.

Gleichmut ist eine Haltung gegenuber Wesen, die jenseits von Diskriminierung und Vorurteilen
liegt. Es ist eine Haltung, die angesichts von Gewinn und Verlust nicht aus dem Gleichgewicht ge-
rat. Gleichmut sieht

¢ Gewinn und Verlust,

* Verehrung und Verachtung,

¢ Lob und Tadel,

¢ Freude und Leid,
mit einer Haltung jenseits von Angst und Hoffnung. Diese Haltung zu entwickeln, erfordert Weis-
heit, Kraft und Wachsamkeit. Ein Geisteszustand mit betdubender Gleichgiltigkeit kann diese edle
Haltung nicht hervorbringen.
Der Buddha sprach von den genannten acht Gesetzen (Gewinn und Verlust usw.), die unsere Welt
regieren. Die Kontemplation Uber diese Gesetze der Welt (lokadhamma) hilft ebenfalls, Gleichmut
zu entwickeln.

Udana 4.8 Sundari
,Wie Elefanten in der Schlacht befehden
die unbeherrschten Menschen sich mit Reden.
Doch, mul3 ein Bhikkhu grobe Worte héren,
so lasse er sich nicht im Gleichmut stéren!”
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