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Die 10 Vollkommenheiten - 1 GroBzligigkeit

Grundlegendes

GroBzugigkeit steht bei den 10 Vollkommenheiten an erster Stelle, da Sie - was den
Einstieg in die Praxis betrifft - am Einfachsten ist: Es gibt immer etwas, was man Geben
oder Schenken kann - und sei es nur ein Lacheln oder ein Ohr oder unsere Prasenz. Wer
noch keinen wirklichen Zugang zu den anderen Vollkommenheiten hat - wie Geduld,
Liebender Giite oder Gleichmut - der kann mit GroBzugigkeit beginnen, sich selbst und
sein Herz auf den Weg der Befreiung und des Mitgeflihls zu begeben.

GroBzugigkeit fihrt dazu, dass unsere destruktive Selbstbezogenheit aufgeweicht wird.
Der Einfluss der starken Konzepte von ,Ich und Du“ ,Meins und Deins*“ wird langsam
weniger dominant. Der Buddha lehrt, dass die unterschwellige Hauptursache fur
Leidenskreislaufe im Festhalten und Anhaften an unser Selbst / Ich / Ego zu finden ist.
Wenn die destruktiven Strukturen unserer Selbst-Anhaftungen weich werden, kénnen sich
heilsamere Qualitdten wie Liebende Gute und Mitgefuhl entfalten. Ganz sanft und
allméahlich verringern wir dadurch den Einfluss von Selbstsucht und Selbstbezogenheit -
und die Ubung der GroBzligigkeit ist hierbei ein gutes Gegenmittel, da sie auf das Wonhl
anderer ausgerichtet ist.

Wie mit allen Dingen und Gewohnheiten, die man tbt, dauert es eine Weile, bis wir
wirklich mit Freude und Mitgefihl geben kénnen - aber nach einiger Zeit wird es uns
leichter fallen, unsere Kraft, Energie und Fahigkeiten auf das Wohl aller auszurichten.

Die innere Einstellung der GroBziigigkeit

Wichtig hierbei ist auch nicht die Menge, die man gibt, sondern die Einstellung, mit der
man sich in GroBzugigkeit ubt. Diese Einstellung der GroBzugigkeit hat zwei
Hauptaspekte: Fir sich selbst winscht man sich Anhaftung aufzulésen - nach und nach
und mit Weisheit - um ein einfacheres, weniger verhaftetes Leben zu leben. Und der
zweite Aspekt ist der Wunsch, anderen Lebewesen zu helfen und ihnen von Nutzen sein
zu kbénnen.

Die Aspiration:

Far die 10 Vollkommenheiten hat Bhikkhu Bodhi jeder der 10 Eigenschaften inspirierende
Verse zugeordnet - diese Verse geben einen Uberblick tiber den Inhalt und die Ubung der
jeweiligen Vollkommenheit. Auch kbnnen diese Verse als eigene Aspiration, Bestrebung
oder Motivation verstanden werden, die wir ab und an lesen und uns vergegenwartigen
kénnen, wenn wir alle oder einzelne der 10 Vollkommenheiten im Alltag tben mdchten.

Fur die Vollkommenheit der GroBzUgigkeit lautet der Vers:

Mébge ich stets groBziigig und freigiebig sein. Mdge ich mich in den drei Arten der
GroBzigigkeit (iben. Mége ich das geben, was wirklich gebraucht wird. Mége ich mit
Freude geben, mit einem Herz frei von Verunreinigungen der Selbstsucht, mit einem
Herzen, welches erfillt ist von Gite und Mitgefiihl.
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Diese inspirierenden Verse, die den einzelnen Vollkommenheiten zugeordnet sind,
beschreiben u.a. die innere Einstellung, mit welcher die jeweilige Eigenschaft getibt und
kultiviert wird.

Freigebigkeit

Hier, im Bezug auf GroBzUlgigkeit, wird mit einem groBzligigen Herzen gegeben. Bei der
Ubung des Gebens geht es nicht nur um die duBerlichen Aspekte - was gebe ich wem.
Sondern die innere Einstellung ist von Bedeutung. Idealerweise geht es hierbei um eine
frei flieBende Gebefreudigkeit - eine GroBzlgigkeit, die nichts zurlick halt. Das heiBt, die
ideale Form der GroBzugigkeit ist frei von Gedanken wie ,Was behalte ich fir mich und
was gebe ich ab?* Es sollte eher gepréagt sein von dem Gedanken: Wenn ich etwas
besitze, was anderen helfen kann oder von Nutzen sein kann, dann sollte es auch dafur
genutzt werden. Idealerweise zielt man also darauf ab, dass man den eigenen Besitz nicht
mehr als ,sein Eigen* betrachtet. Sondern man betrachtet den eigenen Besitz nur noch mit
der Frage ,Wie kénnen diese Dinge anderen Lebewesen von Nutzen sein?“

Die drei Arten der GroBzugigkeit

Die 3 Arten der GroBzUgigkeit sind eine traditionelle Kategorisierung, nach welcher es 3
,Dinge* gibt, welche man geben kann - immer unter der Pramisse, dass die Dinge, die
man gibt in keiner Weise zu Leid oder Schaden fihren:

1. Materielle Dinge & Besitz

1.1 GroBzugigkeit durch auBerliche Dinge:
- Geld und Wohlstand
- Essen und Trinken
- Unterkunft und Behausung
- Kleidung
- Medizin
- technische Geréate
- USW.

Wir sprechen zwar hier von der idealen Art und Weise des Gebens und haben weiter oben
bereits gehdrt, dass man in der Lage sein sollte, frei und ohne etwas fur sich zurlck halten
zu wollen, geben zu kénnen - aber wir sind noch keine Bodhisattvas, die derartig frei
geben kénnen. Wir sind noch in der Welt verwurzelt und sind auch auf gewissen Besitz
und gewisse materielle Dinge angewiesen, um in der Welt weiter funktionieren zu kénnen.
Daher sollte man das Ideal der GroBzUgigkeit aus einer ganz praktischen Perspektive
nicht auf eine Art erzwingen, die uns dann véllig verarmt und ohne Lebensgrundlage
dastehen lasst. Man sollte sich also auch der eigenen gegenwértigen Grenzen bewusst
sein, was und wie viel wir zur Zeit geben kdnnen. Es spricht nichts dagegen, diese
Grenzen zu kontemplieren und zu hinterfragen - aber wir miissen auch gut fir uns selbst
sorgen, um dann stabil und kontinuierlich anderen durch unsere Hilfe und GroBzugigkeit
zur Seite stehen zu kénnen.

Man sollte daher GroBzuigigkeit als eine Fahigkeit betrachten, die wir Schritt flr Schritt
kultivieren, entwickeln und n&hren kdnnen. Fahigkeiten, die wir Uber langere Zeitrdume
hinweg kontinuierlich iben und ndhren, wachsen zwar langsam, aber stetig und stabil.
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Von einer derartig gewachsenen GroBzlgigkeit, kdbnnen auf Lange Sicht mehr Lebewesen
profitieren, als wenn wir von heute auf morgen unser gesamtes Hab und Gut verschenken
und dann ohne jegliche Lebensgrundlage auf der StraBe stehen.

Der Buddha hat beispielsweise Personen, die noch im Leben stehen - mit Familie,
Zuhause, Beruf und Besitz - geraten, sich von ihrem monatlichen Einkommen einen
gewissen Teil zur Seite zu legen, der fiir die Ubung in GroBzligigkeit reserviert ist. Dieser
Anteil - egal ob klein oder groB - kann dann fur Wohltatigkeitsprojekte, Bedurftige u.&.
verwendet werden, ohne dass die eigene Lebensgrundlage ins Wanken gerat. In den
Lehrreden des Anguttara Nikaya (4.61; |l 65-68) schlagt der Buddha folgenden Umgang
mit dem eigenen Vermdgen vor:

- Einen Teil des Einkommens benutzt man flir das Wohl und den Erhalt von sich selbst,
der eigenen Familie, der eigenen Arbeit, Freunden, Angestellten und Mitarbeitern.

- Einen Teil legt man zur Seite als Versicherung gegen Verlust durch Feuer, Hochwasser
und andere Formen des Unglicks.

- Einen Teil kann man far GroBzugigkeit / Wohltatigkeitsprojekte allgemein verwenden.

- Einen Teil kann man far Essensopfergaben fir Nonnen und Ménche verwenden, die man
dadurch auf ihrem Weg der Befreiung unterstitzt.

Wer sich durch solch eine Herangehensweise an den Umgang mit dem eigenen
Einkommen inspiriert fuhlt, der entscheidet naturlich fur sich und in Absprache mit der
Familie, zu welchen Anteilen man sich in GroBzugigkeit tbt. Man sollte also nicht in einer
Art und Weise geben, die fir uns selbst groBe und schwer zu ertragene Schwierigkeiten
schafft. Aber wozu man im Stande ist, das sollte man in diesem Rahmen geben kénnen.

1.2 GroBzugigkeit durch den eigenen Kérper:

Damit haben wir die materiellen, externen Dinge und Besitz besprochen, die man ,Geben®
kann. Nun kommen wir zum nachsten Bereich des Gebens: Materielle Dinge

Bodhisattvas / Erleuchtete Wesen der héchsten Stufen, haben kein Problem damit, selbst
ihren eigenen Korper zu geben, wenn es fur andere Lebewesen von Nutzen ist. Es gibt
viele Erzahlungen aus den vorherigen Leben des Buddhas, in denen er Teile seines
Kérpers oder sogar sein Leben fiir das Wohl oder das Uberleben anderer Lebewesen
gegeben hat.

Aber hier mussen wir klarstellen, dass wir, die wir das heute héren, jetzt nicht aufgefordert
sind, pl6tzlich unseren Korper oder unser Leben aufzugeben - das sind wie gesagt
Bodhisattvas, die sich an diese Art des Gebens liber zahllose Leben hin gearbeitet haben
und sich vorgenommen haben, Buddhaschaft zu realisieren und alle Vollkommenheiten
wirklich bis in den letzten Winkel hinein zu perfektionieren.

Es gibt jedoch auch fir uns einfach auszulibende Arten, durch den eigenen Koérper
GroBzugigkeit zu Uben:

- Blutspenden

- Lebend-Organspenden (z.B. Nieren, Teile der Leber)

- Post-mortale Organspende (z.B. Augenhornaut, Lunge, Herz, Pankreas, aber
auch hier wieder Niere und Leber)
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Es gibt viele Buddhisten, die diese Form der Organspende als eine Ubung in
GroBzugigkeit sehen und sich daraus entscheiden, Organspender zu werden. In Sri Lanka
zum Beispiel melden sich sehr viele Buddhisten als Augenhornhautspender an, inspiriert
durch die Geschichten aus den vorherigen Leben des Buddhas, in denen der Bodhisattva
Teile seines Korpers oder sein Leben fir das Wohl anderer gegeben hat.

Es besteht also die Mdglichkeit, Organe oder Teile des Kdrpers nach dem Tod als
Spenderorgane zur Verfligung zu stellen - oder auch als Objekte wissenschaftlicher
Forschung, um bei der Entwicklung von Medizin und bedeutsamen medizinischen
Erkenntnissen helfen kann. Dies ware selbst im Moment des Todes noch ein groBer Akt
des Verdienstes und eine Ubung der Vollkommenheit der GroBzligigkeit.

Ebenfalls kann man folgende Aspekte unter den Bereich der materiellen GroBzugigkeit
zahlen, die wir durch unseren Korper geben:

- Kérperliche Arbeit
- anderen Menschen unsere Mithilfe anbieten
- Unser Talent und unser Geschick zum Wohle anderer einsetzen

2. Das Geben von Angstlosigkeit

Nachdem wir nun den ersten von drei Bereichen des Gebens behandelt haben - die
materiellen Dinge, die wir geben kénnen - folgt als nachstes der zweite Bereich: Das
Geben von Angstlosigkeit.

Damit ist gemeint, anderen Menschen oder Lebewesen ein gewisses Gefuhl von
Sicherheit, Geborgenheit und Gefahrlosigkeit zu schenken. Auch hier gibt es wieder
mehrere Arten oder Mdglichkeiten, dies zu verstehen und zu Gben:

2.1 Trost und emotionale Stabilitat (Psychologische Sicherheit)

Wenn wir veréngstigte oder verunsicherte Menschen treffen, kbnnen wir fir sie da sein,
Trost spenden, ihnen dabei helfen, mit ihrer Situation besser umgehen zu kénnen. Wir

kénnen ihnen dabei helfen, Wege zu finden, aus der Angst und Hilflosigkeit heraus auf

einen Weg des Selbstvertrauens und des Mutes zu finden.

Hierbei kommt natirlich ein wichtiger Faktor hinzu: Bis wohin reicht unsere eigene
Kapazitat aus, anderen Menschen in emotionalen Schwierigkeiten beiseite zu stehen? Als
Buddhist kann es passieren, dass wir vor lauter Mitgefuhl vergessen auch darauf zu
achten, ob wir Uberhaupt in der Lage sind, einer Person wirklich fundierte Hilfe zukommen
lassen zu kdnnen. Mitgeflhl alleine reicht selten aus - Weisheit ist genauso wichtig! Wir
sollten also auch immer genug Selbstreflektion an den Tag legen um zu schauen, in
welcher Situation es besser wére, die betroffene Person an erfahrenere Stellen weiter zu
verweisen. Das heif3t nicht, dass wir die Person aufgeben oder abstoBen oder uns davor
driicken, Hilfe zu leisten. Im Gegenteil: Wenn wir uns selbst unsicher sind, wie kbnnen wir
dann Sicherheit geben? Ehrlichkeit und Offenheit zu geben, kann einer verangstigten
Person auch von Nutzen sein: Man wei3, woran man ist und kann gemeinsam sich auf die
Suche nach der besten Adresse machen, wo dann die nachsten Schritte getan werden
kénnen.
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Ein weiterer Punkt, der mir hier in den Sinn kommt sind Personen, die ihre eigenen
materiellen Uberfliisse dafiir aufwenden, um Fliichtlingen aus einem Kriegsgebiet zu
helfen, nun in einem anderen Land ein neues Zuhause zu finden, sich zurecht zu finden,
Hilfe und Unterstitzung zu bekommen. Die Gefahr des Krieges ist zwar nun aufs erste
gebannt, aber der emotionale Terror in Form von Erinnerungen, der ist noch mehr als
prasent in den Herzen dieser Menschen. Dazu kommt Unsicherheit die gegenwartige neue
Situation betreffend. Menschen, die diesen Menschen auch hier in Deutschland viel
geholfen und Unterstitzung geleistet haben, haben ihre eigene Freizeit, ihre eigene
Energie und eben auch im Bezug auf Angstlosigkeit ihre eigene Sicherheit und ihre eigene
Freiheit von Angst, Krieg oder Schwierigkeiten diesen Menschen geschenkt, die es so
dringend gebrauchen konnten.

2.2 Sicherheit vor korperlicher Gefahr und Tod

Wenn jemand in kérperlicher Gefahr ist, kbnnen wir versuchen sie zu beschiitzen oder
dabei helfen, in Sicherheit zu gelangen. Hierbei kbnnen wir an viele Beispiele tapferer
Menschen denken, die in Kriegssituationen verfolgte und dem Tode geweihte Menschen in
ihrem eigenen Zuhause versteckt und damit vor dem sicheren Tod oder zumindest groBem
kérperlichen Leid gerettet haben. Dazu gehért eine groBe Menge Mut, da in solchen
Fallen das eigene Leben ebenfalls in Lebensgefahr oder Gefahr geraten kann, wenn man
erwischt wird.

Sicherheit vor kérperlicher Gefahr und Tod kann man auch Tieren zukommen lassen,
indem man Tierschutzorganisationen unterstitzt, die sich bspw. um den Schutz von Tieren
kiimmern, die flr ihr Fell, ihre Knochen oder einfach nur zum Spal3 gejagt werden.
Ebenfalls gibt es in vielen buddhistischen Landern die Tradition, dem Tode geweihte Tiere
frei zu kaufen und vor dem Schlachter oder einem Leben in klaglicher Gefangenschaft zu
retten: Manche Organisationen im buddhistischen Land Sri Lanka sammeln Spenden um
dann Kuhe vor dem Schlachter zu retten, die aufgrund bspw. ihres Alters nicht mehr fur die
Milchproduktion rentabel sind. Diese Tiere werden dann frei gekauft und auf einem
,anadenhof* umsorgt, damit sie ihr Leben bis zu einem nattrlichen Tod leben kénnen.
Manche Buddhisten kaufen heimische Fische, die fur Restaurants gedacht sind, und
lassen sie wieder in Gewasser frei, aus denen sie stammen. Andere wiederum kaufen
Vogel, die fur enge Kafighaltung gefangen wurden und lasse sie wieder frei. Hier bei uns
in Deutschland ist es vielleicht etwas schwieriger, Tiere aus der Zoohandlung frei zu
lassen, da die meisten Tiere dort keine heimischen Tierarten sind. Mein Tipp an dieser
Stelle: Regenwirmer :) Regenwtlrmer sind in Zoohandlungen immer als Kéder von
Anglern gedacht und werden dort lebend in kleinen gekihlten Packungen verkauft. Fir ein
paar Euro kann man ein paar Dutzend Lebewesen ,kaufen“ und im Garten zuhause zB.
auf dem Kompost frei lassen. Eine weitere Variante ist das aufnehmen von verlassenen
oder abgestoBenen Hunden oder Katzen, das Unterstltzen von Tierheimen - sei es durch
Geld, Mithilfe oder das Ausflhren der Tiere.

3.Das Geschenk des Dharma [Lehre der Befreiung von Leiden]

Als dritten Bereich der Gebefreudigkeit steht das Geben des Dharma - Dharma ist in
diesem Kontext ein Fachwort, welches die Lehre des Buddhas beschreibt und damit den
Weg zur Befreiung von Leid.

Die Lehre des Buddhas wird - aus der Perspektive eines Erleuchteten betrachtet - als das
gréBte Geschenk betrachtet. Nicht weil der Lehrer so stolz auf seine Lehre ist, sondern
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weil der Weg, den der Buddha gelehrt hat, zur ultimativen Befreiung von Leid und
Leidenskreislaufen fuhrt. Materielle GroBzUgigkeit, psychologische Sicherheit und
koérperliche Sicherheit fihren zwar voribergehend zu einem gewissen MaB an Freiheit von
Leid - doch diese Formen von Freiheit von Leid sind der Veranderung und Verganglichkeit
unterworfen und werden sich friher oder spater wieder in leidvolle Situationen veréandern.
Die Freiheit von Leid, die Erleuchtete Schilerlnnen des Buddhas erfahren haben, ist,
wenn man sie einmal verwirklicht hat, unveranderlich und unumstéBlich. Der Friede, der
damit einhergeht, kann auch nicht durch auBBeren Krieg oder &uBere Umsténde ins
Wanken gebracht werden. Aus diesem Grund wird das Geben des Dharma so hoch
geachtet.

Geben, was wirklich gebraucht wird

Als nachstes wird gefordert, man solle das Geben, was auch wirklich gebraucht wird. Man
sollte nicht ,nur geben, um sich in GroBzugigkeit zu Gben. Man sollte auch mit Weisheit
und geschickten Mitteln Uberlegen, welche Arten der Unterstlitzung eine Person in einer
spezifischen Situation am besten gebrauchen kann. Man sollte also je nach Situation
entscheiden, was am geschicktesten zu geben ist. Hierzu haben wir bereits in der
Einfihrung Beispiele gegeben: Fragt uns ein Freund, der ein Problem mit Drogen hat, um
Geld und wir haben Sorge, dass er sich damit nur noch mehr Drogen kauft, die seinen
Koérper zerstdren, dann wére das Geben von Geld hier eine ungeschickte GroBzlgigkeit.
Besser waére es, zu schauen, welche Form der Hilfe oder Unterstitzung ihm wirklich helfen
konnte.

Geben mit Freude

Das bedeutet, wenn man Geben Ubt, ist es am Besten, das Geschenk oder was auch
immer man gibt, mit Freude zu geben - nicht herablassend; nicht so als wolle man etwas
los werden was man selbst nicht mehr haben will; auch nicht sollte man Geben mit einer
unterschwelligen Anhaftung an das, was man gibt. Man sollte versuchen bewusst mit
Freude zu geben:

- Vor dem Geben empfindet man Freude, weil man sich Uber die karmischen
Verdienste des Gebens bewusst ist: diese Gelegenheit hilft uns dabei, die
Vollkommenheit des Gebens zu lben - es ist also eine kostbare Gelegenheit.

- Wahrend des Geben empfindet man Freude und Giliick, basierend auf den
vorhergegangenen Reflektionen; man kann sich auch bewusst machen, wie
dieses Geschenk dem Empfanger Freude, Unterstitzung usw. bereiten wird. Auch
empfindet man Freude, wenn man sich bewusst macht, dass man sich im
Loslassen und im Loslésen von Anhaftung geulbt hat.

- Nach dem Geben empfindet man Freude, wenn man rlckblickend Gber die
verdienstvolle Handlung reflektiert und sich daran erfreuen kann. Ebenfalls kann
man die karmischen Verdienste, das angesammelte gute karmische Potential, nun
mit anderen Lebewesen teilen, in dem man denkt: Mbgen die Verdienste dieser
Handlung allen Lebewesen von Nutzen sein.
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Geben ohne Selbstsucht

Wer mit Freude gibt, hat dadurch automatisch die geistigen Befleckungen der Selbstsucht
gemindert. Wie Rost eine Befleckung von Metal und Ol eine Befleckung von Kleidung sein
kann, so ist Selbstsucht oder Geiz eine Befleckung des Herzens. GroBzugigkeit mit
Freude zu Gben, hilft dabei, diese Befleckung des Herzens Schritt fir Schritt aufzuldésen.

Geben mit Gute und Mitgefiihl

Anfangs mag es sein, dass wir noch nicht wirklich fuhlen, dass wir mit Mitgefthl und
wahrhaftiger Gite geben - aber je mehr man es bewusst tibt, mit Freude und Bewusstheit
zu geben, dann wird allméhlich diese Freude die harten Grenzen, die Distanz zwischen
uns selbst und anderen aufweichen. Dann kann der warme Fluss von Liebender Gite und
Mitgefuhl zum FlieBen gebracht werden.

Eine neue Bedeutung fiir unser Leben

Die Ubung der GroBziigigkeit kann uns dabei helfen, unserem Leben eine neue,
umfassendere Bedeutung zu verleihen. Viele Menschen versuchen Sinn in ihrem Leben
zu finden, indem sie besonders viel materiellen Besitz flr sich selbst anh&ufen - ein
groBes, beeindruckendes Haus, immer die neuesten technischen Gerate und Designer-
Stlcke, teure Autos. Manche Personen haufen ,Reichtum®in ihren Sozialen Netzwerken
an, indem sie auf der Jagd nach Likes, Followern und ,Freunden® sind. Manche wiederum
suchen selbststichtig nach politischem Einfluss. Andere wiederum Haufen eine Art
~Spirituellen Besitz“ an und sind auf eine fast ebenso Besitz-vernarrte Art und Weise darauf
aus von einer Ausbildung oder von einem Kurs zum néchsten zu eilen - spiritueller
Materialismus, der mit Spiritualitdt unbewusst genauso umgeht wie mit der Sucht nach
materiellem Reichtum.

Wenn wir uns das anschauen, ist wichtig zu sagen, dass hier vor allem die Motivation
hinter unseren Handlungen ausschlaggebend ist: Wenn Selbstsucht, Egoismus und innere
Wertlosigkeit die ausschlaggebenden Absichten sind - dann wird unsere Handlung eine Art
Kompensation sein, durch die wir versuchen, innere Lécher zu stopfen. Wenn wir aber
unsere inneren Absichten in Mitgefihl und wahre Gite umpolen kénnen, dann kénnen wir
all die genannten Dinge - materieller Besitz, sozialer Status, politischer Einfluss oder
spirituelle Kurse usw. - als hervorragende Mittel einsetzen, um fir das Wohl anderer zu
wirken.

Wenn wir nur auf das selbststichtige Anh&ufen aus sind, werden wir niemals zufrieden
sein weder uns selbst, noch anderen wirklich von Nutzen sein kénnen - und wir werden
uns auch nie wirklich an unserem Besitz erfreuen kénnen, da wir standig damit beschéaftigt
sind, uns mit anderen zu vergleichen.

Wenn wir jedoch ein offenes und selbstloses Herz kultivieren, entsteht in uns eine andere
Form der Freude, die nicht darauf basiert, mehr zu haben als andere, sondern eine
Freude, die sich am Wohl der anderen aktiv beteiligen und daran erfreuen kann.
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Die 3 subtilen Anhaftungen

Im Laufe der Ubung von GroBziigigkeit verringern sich nach und nach drei Formen der
Anhaftung - subtile Anhaftungen, derer wir uns oft nicht bewusst sind, da sie fir uns
allgegenwaértig sind:

- Anhaftung an das ICH als der Gebende
- Anhaftung an das DU als der Empfanger
- Anhaftung an den WERT DES OBJEKTS welches gegeben wird.

Im Alltag arbeiten wir ja stédndig aus unserem Gefuhl von ICH und DU heraus - das ist
nach buddhistischer Lehre die relative Ebene. Auf absoluter Ebene sind aber weder ICH
noch DU noch OBJEKTE wirklich existent. Mit der Weisheit eines Buddhas sieht man,
dass ein tatsachliches Selbst weder in uns selbst noch in anderen ,Personen” zu finden ist
und dass auch die Objekte, die wir wahrzunehmen meinen, nicht als solche existieren, wie
wir sie zur Zeit noch wahrnehmen.

Um GroBzlgigkeit tatséchlich frei von diesen Sichtweisen von ICH, DU und OBJEKT zu
Uben, bedarf es groB3er Einsicht oder Weisheit in die Realitat, in wie die Dinge wirklich
sind. Das ist erst mit groBem Fortschritt auf dem Weg der Befreiung méglich. Wenn wir
beginnen, GroBzugigkeit zu Uben, tun wir dies noch mit der Anhaftung an unser ICH und
an unsere alltaglichen Sichtweisen, wie wir die Welt zur Zeit betrachten. Unsere Praxis -
beginnend mit GroBzlgigkeit und den anderen Vollkommenheiten - legt jedoch den
Grundstein dafar, unseren Geist reiner, ruhiger, klarer und weiser werden zu lassen. Dies
ist die Grundlage dafr, dass sich Weisheit in unserem Herzen entfalten kann. Und mit
Weisheit kann sich dann auch unsere GroBzlgigkeit weiter entfalten, bis sie diese
ultimative Form der weisen Freigebigkeit erreicht.
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Meditation - GroBzugigkeit

Man kann auch kontemplativ Uber das Gefuhl von GroBzugigkeit meditieren:

Meditation Giber Materielle GroBzligigkeit

1.

Denkt an einen Moment, in dem ihr etwas fur euch sehr kostbares oder
nutzliches geschenkt bekommen habt - mdglichst frei von Erwartungen, ein
Geschenk, das euch aus Liebe, Freundschaft oder Selbstlosigkeit gegeben
wurde. Es muss auch nichts teures gewesen sein. Fuhlt noch einmal die
Freude und Dankbarkeit, die ihr damals als Empfanger gefuhlt habt. Lasst
diese Wéarme in eurem Herz und eurem Korper sich ausbreiten.

Denkt an einen Moment, in dem ihr jemandem anderen etwas kostbares oder
natzliches geschenkt habt - auch hier, schaut, wann ihr méglichst frei von
Erwartungen, aus Liebe, Freundschaft oder Selbstlosigkeit gegeben habt.
Auch hier muss das nichts teures gewesen sein. Fuhlt auch hier noch einmal
in die Freude hinein, die ihr als Gebende gefihlt habt. Lasst diese Warme in
eurem Herz und eurem Korper sich ausbreiten.

Meditation liber emotionale GroBziigigkeit

1.

Denkt an einen Moment, in dem euch jemand beigestanden ist. Erinnert euch
an eine Situation, in der jemand fur euch da war, euch getréstet oder ermutigt
hat. Wie hat es sich angefuhlt, in einer schwierigen emotionalen Situation
jemanden an unserer Seite gehabt zu haben, der uns seine Stabilitat, Hilfe
und Unterstitzung geschenkt hat? Fuhlt noch einmal die Dankbarkeit,
Geborgenheit und Unterstlitzung, die ihr damals als Empféanger geflhlt habt.
Lasst diese Warme in eurem Herz und eurem Korper sich ausbreiten.

Denkt an einen Moment, in dem ihr jemandem beigestanden seid. Erinnert
euch an eine Situation, in der ihr fir jemanden da wart, eine Person getréstet
oder ermutigt habt. Wie hat es sich angeflhlt, jemandem in Schwierigkeiten
durch eure eigene Stabilitat oder Liebe geholfen zu haben? Fuhlt noch
einmal eure eigene Stabilitat oder Liebe dieser Situation hinein, die ihr
damals als Gebende geflhlt habt. Lasst diese Warme und Kraft in eurem
Herz und eurem Kd&rper sich ausbreiten.

Meditation uber spirituelle GroBziigigkeit

1.

Denkt an einen Moment, in dem ihr auf eurem spirituellen Weg eine fiir euch
kostbare, befreiende oder euer Herz nachhaltig berihrende Einsicht oder
Erkenntnis hattet - erinnert euch daran, welche Personen, Blcher oder Lehre
euch dabei begleitet und unterstutzt hat. FUhlt noch einmal die Freude,
Klarheit und Dankbarkeit, die ihr als Empfanger fihlt. Lasst diese Wéarme in
eurem Herz und eurem Korper sich ausbreiten.

Denkt an einen Moment, in dem ihr - sei es direkt oder indirekt durch eure
persénliche Entwicklung oder Ubung - jemanden anderen dazu inspiriert
habt, etwas mehr Mitgefihl, Liebe und Gute zu kultivieren. Falls ihr glaubt,
noch niemanden direkt zu einem heilsamen Sinneswandel inspiriert zu
haben, kénnt ihr an dieser Stelle einfach dartber nachfihlen, wie eure
bewusst heilsame Ausrichtung eures Weges wenn auch nur indirekt zum
Gesamtwohl unserer Welt beigetragen hat und auch karmisch dazu fuhren
wird, dass ihr auch in der Zukunft weiter auf diesem Weg bleiben kénnt. Fihlt
auch hier noch einmal in die Freude dartber hinein. Lasst diese Warme in
eurem Herz und eurem Korper sich ausbreiten.



