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Die meisten Menschen erwarten das Glick durch die Beziehung
mit jemand anderem. Tsoknyi Rinpoche ist dagegen der Uber-
zeuqung, dass wir in der falschen Richtung suchen und das
Glick nicht in dueren Quellen zu finden sei. Ayshen Delemen
und der Schriftsteller Franz Binder hatten die Gelegenheit

mit Rinpoche ein Gesprdch iber die grundlegende, erfiillende
Liebe zu fGhren, die wir in uns selbst finden koénnen. Tsoknyi
Rinpoche ist verheiratet und hat zwei Tochter.
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Gleich zu Beginn eine uralte, zu allen
Zeiten aktuelle Frage: Was ist Liebe?

In meinen Studien bin ich auf drei For-
men der Liebe gestoflen. Die erste ist je-
ne, die ich als die wesentliche, grundle-
gende oder bedingungslose Liebe be-
zeichne. Ein zweiter Aspekt der Liebe
ist Zuneigung, basierend auf einer Sub-
jekt-Objekt-Beziehung mit einer gewis-
sen Anhaftung. Und schlieflich als drit-
tes, spirituelle Liebe, das Praktizieren
liebevoller Giite. Dies ist eine Form un-
eingeschrinkter Liebe mit einem Ele-
ment des Mitgefiihls.

Es scheint, wir alle haben unterschiedliche
Auffassungen, wie und was Liebe zu sein
hat. Manchmal glauben wir, dass wir die
Art der Liebe, nach der wir suchen, nicht
finden konnen. So kann Liebe auch zur
Ursache von Ungliicklichsein werden.

In diesem Fall fehlt uns die erste und
dritte Form der Liebe. Wir sind gefan-
gen in der Suche nach Befriedigung in
einer Beziehung, in welcher die Quelle
der Liebe nach auflen verlagert wurde.
Wenn Sie nach dieser Art von Liebe
Ausschau halten, erwarten Sie Ruhe,
Frieden, Freude und reiche, befriedi-
gende Liebe von dufseren Quellen. Die-
se Erwartung wird Sie dringen, eben
diese Aspekte in einer Beziehung mit
jemand anderem zu finden. Doch so su-
chen Sie in der falschen Richtung. Je
mehr Sie im Auferen suchen, desto
weiter entfernen Sie sich von der grund-
legenden Liebe. Stattdessen verstricken
Sie sich in Angst und Hoffnung.

Was wiirden Sie empfehlen?



Wenn wir uns nach den Worten Bud-
dhas richten und jener Menschen, wel-
che die Worte Buddhas in Erfahrung ge-
bracht haben, dann sind Frieden und
Sanftmut der Grundzustand unseres
Bewusstseins. Jede Art der Freude, die
wir erfahren, all unsere Bediirfnisse
und Gefiihle, konnen auf diese Grund-
lage von friedlichem Wohlgefiihl
zuriickgefithrt werden. Diese Empfin-
dung von Frieden, Entspannung und
Wohlgefiithl ist eng verbunden mit
Freundlichkeit und Wohlwollen. Wenn
wir als Grundzustand unseres Daseins
diese Friedlichkeit erkennen, dann ge-
hen aus dieser erlebten Entspannung
spontan die Geisteshaltung und der
Wunsch hervor, dass man dieses Wohl-
gefithl auf andere Lebewesen ausdeh-
nen mochte. In diesem Fall spricht man
von Liebe, die keine Bedingungen for-
dert, sondern die einfach Freundlich-
keit ist. Man kénnte sagen, der Grund-
zustand von allem, was wir sind, ist tie-
fe, bedingungslose Liebe, die sich auf
diesen inneren Frieden und die damit
einhergehende Entspannung stiitzt.
Das ist der grundlegende Seinszustand.

Meine Botschaft ist: Stellen Sie die
Verbindung mit Ihrer innersten grund-
legenden, vorbehaltlosen Liebe her. Mit
der Praxis von Meditation und Acht-
sambkeit konnen Sie diese grundlegende
Liebe in sich selbst wieder erlangen.
Insbesondere empfehle ich die Acht-
sambkeit von Korper, Gefiihl, Geist und
Jetztheit. Dadurch kann Thre grundle-
gende Liebe wiederhergestellt werden.
Aus diesem Zustand der vorbehaltlosen
Liebe heraus lisst sich die beziehungs-
orientierte Form der Liebe auf gesiinde-
re Art leben. Letztendlich konnen Sie
von diesem Standpunkt aus wahre spi-
rituelle Liebe praktizieren.

Wie unterscheiden Sie vorbehaltlose und
spirituelle Liebe?

Wenn Sie einmal die bedingungslose
Liebe entdeckt haben, wird die spirituel-
le Liebe in ihrer uneingeschrinkten

Form in Threm Geisteskontinuum
wachsen. Dann beginnen Sie eine ge-
sunde Form der Liebe zu Ihren Lieben,
Thren Freunden und Threr Familie. Al-
lerdings ist ein solcher Kreis von Nahe-
stehenden recht begrenzt. An dieser
Stelle sollten Sie die Vier Unermessli-
chen Kontemplationen vergegenwarti-
gen (Liebe, Mitgefiihl, Gleichmut und
Freude). Durch diese Ubung kénnen
Sie diese Qualititen {iber die Grenzen
Threr unmittelbaren Umgebung hinaus
ausweiten.

Das hért sich an, als wire bedingungslose
Liebe eine uns innewohnende Gegeben-
heit, nicht etwas, das wir erst erzeugen
miissten.

Sie ist inhdrent in uns vorhanden, aber
wir haben dieser Tatsache bislang viel-
leicht nicht viel Beachtung geschenkt.

Sie schlummert also in uns?

Nein, sie schlummert nicht wirklich.
Vielmehr hat uns in unserer Kindheit
niemand darauf hingewiesen, oder ihr
keinen Wert beigemessen. Stattdessen
wurde uns beigebracht: ,Ich liebe dich,
weil Du das gut gemacht hast!“, ,Ich lie-
be dich, weil du brav bist!“ Und spiter
dann: ,Ich liebe dich, weil du sexy bist.“
Oder: ,Das war eine starke Leistung!“
Wir haben gelernt, dass Liebe mit Be-
dingungen verkniipft ist. Wir wurden
nicht unser selbst wegen geliebt. Daher
begannen wir zu denken: ,Aha, so ist
das also mit der Liebe.“ Doch als dann
die jeweilige Bedingung verschwand,
verschwand zugleich auch unser
Gliicksgeftihl. Dann verlangten wir
nach der nichsten Welle von Liebe. Die-
ses Verlangen hat kein Ende. Je mehr
Sie nach dieser mit Bedingungen ver-
kntipften Liebe streben, desto mehr ent-
fernen Sie sich von sich selbst.

Wie kann ich die bedingungslose Liebe er-
kennen, wenn ich nicht gewohnt bin, sie
wahrzunehmen?
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,Wir sind gefangen in der Suche
nach Befriedigung in einer
Beziehung, in welcher die
Quelle der Liebe nach aufden

verlagert wurde.”

Sie schauen nicht nach ihr. Wenn Sie
mit der Vernunft danach suchen, wer-
den Sie die bedingungslose Liebe nie-
mals finden. Legen Sie Thre Aufmerk-
sambkeit oder Thr Bewusstheit in den
Kérper, in ein Gefithl von Wirme, und
lernen, einfach damit zu sein — ohne
mehr davon haben zu wollen, ohne zu
erwarten, dass etwas anderes Sie gliick-
lich macht. Wenn Sie mit dieser Praxis
auf diese Art fortfahren, wird dies auf
natiirliche Weise zu einem Wohlgefiihl
wachsen. Dann werden Sie vielleicht
denken: Oh, vielleicht ist es gar nicht
notig, das Gliick woanders zu suchen.
Liebe kann unabhingig von dufleren
Quellen erfahren werden.

Sprechen Sie von einem Seinszustand?

Von einem Wiedererkennen der Thnen
innewohnenden grundlegenden Wirme.
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,verbinden Sie sich mit Ihrer
grundlegenden Liebe
und entdecken Sie dieses
Wohlbefinden in sich selbst.
Dann wird die duflere

Liebe zuriickreflektieren.

So kann also durch Ubung und Erfah-
rung diese grundlegende Liebe wachsen
und irgendwann in Form von spiritueller
Liebe auf andere ausgeweitet werden?

Mit Sicherheit. Das ist die Botschaft des
Buddhismus. Durch Achtsamkeit und
die Meditationspraxis des Shamatha
konnen wir diese grundlegende Liebe in
uns erfahren, sie kennenlernen und
dann wird ihre Ausstrahlung auf andere
itbergreifen.

Es sieht so aus, als wiirden wir eine Hin-

fiihrung und gewisse Ubung bendtigen,
um bedingungslose Liebe zu erleben,
wenn wir damit arbeiten méchten.

Ja. Vielleicht hatten Sie in Threr Kind-
heit das Gliick, in einer passenden Um-
gebung aufzuwachsen und wurden auf
natiirliche Weise zu diesem innewoh-
nenden Wohlgefiihl hingefiihrt. Bei den
tibetischen Nomaden ist diese bedin-
gungslose Liebe stark ausgeprigt, denn
die Eltern vermitteln ihren Kindern
nicht so stark Hoffnung und Angst. Da-
her ist ihr emotionales Wohlbefinden
ziemlich geerdet, wenn sie aufwachsen.
Diese wesentliche, grundlegende Liebe
ist das Zentrum der Emotion. Wenn
hier etwas schief liuft, liuft alles schief.

Dieses Wohlbefinden, das aus dem Erken-
nen und Stabilisieren bedingungsloser
Liebe entsteht, scheint unabhdingig zu sein
von einer Liebe, die mit Objekt/Subjekt
verbunden ist. Was schlagen Sie einem
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Paar vor, das verheiratet oder befreundet
ist, wie bedingungslose Liebe in ihre Be-
ziehung eingebracht werden kann?

Natiirlich ist die Liebe zwischen einem
Liebespaar, Freunden, Eltern und Kin-
dern zum groflen Teil eine bedingte
Form der Liebe. Es ist notwendig, in ei-
ner Beziehung auch konditionierte Lie-
be zu haben. Ich sage nicht, dass dies
nicht so sein sollte. Doch in ihrer ge-
sunden Form muss auch diese bedingte
Liebe auf bedingungsloser Liebe griin-
den, eben auf Threm innersten Wohlbe-
finden. Von dieser Basis aus beginnen
Sie eine Beziehung mit anderen und
dieses Wohlbefinden wird dann auch
Ihre Beziehung mit anderen Menschen
bertihren.

Die Formel lautet dann wohl: Wenn Du
nach Liebe suchst, such zundchst in dir
selbst und dann in anderen?

Verbinden Sie sich mit Threr grundle-
genden Liebe und entdecken Sie dieses
Wohlbefinden in sich selbst. Dann wird
die duflere Liebe zuriickreflektieren. Be-
dingungslose Liebe bereichert die be-
dingte Liebe. Wenn Sie diese grundle-
gende Liebe tberhaupt nicht haben,
dann griindet sich die bedingte Liebe
gewohnlich auf Hoffnung, Furcht, Ei-
fersucht, Anhaftung und dhnlichem.
Bedingungslose Liebe ist die Bereit-
schaft zur Liebe. Sie ist eine Ausstrah-
lung ohne Absicht. Sie ist einfach da.
Sie kann wachsen, aber sie kann sich
auch abschwichen. Wenn das der Fall
ist, nimmt auch Thr Wohlbefinden ab
und Sie fithlen sich unausgeftillt. Wenn
Sie nicht mit Ihrer innewohnenden
grundlegenden Liebe verbunden sind,
werden Sie in Thren Emotionen immer
etwas vermissen. Ab und zu werden Sie
vielleicht durch etwas AuRerliches
beriihrt, und dann empfinden Sie einen
Hauch von Gliick und fiihlen: Ah, das
muss Liebe sein. Aber Sie werden er-
kennen, dass es nur ein vergingliches
Ereignis war, das von einer duflerlichen

Ursache abhing. An einem Tag istes da,
am anderen nicht.

Grundlegende Liebe ist also nicht ver-
ginglich?

So kann man sagen. Solange man lebt
und atmet, sollte sie da sein.

Bedeutet das, dass es Aufgabe der prakti-
zierenden Buddhisten ist, als erstes diese
grundlegende und bedingungslose Liebe
zu erkennen und sie dann in spirituelle
Liebe zu verwandeln?

Die grundlegende Liebe ist nach wie vor
Teil des Ego-Systems. Doch wenn Sie
sie in den hoheren Formen der Medita-
tion praktizieren, werden Sie allmihlich
Ichlosigkeit erfahren und dadurch fihig
werden, die grundlegende Liebe in ihre
grenzenlose Form zu transformieren.

Ubersetzung: Ayshen Delemen
Lektorat: Franz Binder

Ayshen Delemen und der Schriftsteller
Franz Binder fithrten das Interview fur
Buddhismus aktuell wihrend des Meditati-
onsseminars , Furchtlose Einfachheit“ von
Tsoknyi Rinpoche vom 24.-30. Mai 2007
in Chiemgau.

Tsoknyi Rinpoche ist ein Lama aus der
Dzogchen- und Mahamudra-Tradition des
tibetischen Buddhismus und bekannt

fiir seine klare Art der Ubermittlung der
Lehren. Er wurde 1966 in Kathmandu

als Sohn des grofRen Dzogchen-Yogi Tulku
Urgyen geboren. Fiir seine Ausbildung
waren aufler seinem Vater unter anderem
Dilgo Khyentse, Nyoshul Ken und Adheu
Rinpoche verantwortlich. Tsoknyi Rinpo-
che lehrt seit zehn Jahren weltweit und

ist Oberhaupt mehrerer Kloster und Klau-
surstitten in Tibet und Nepal sowie einem
Meditationszentrum in den USA. Sein
Buch , Furchtlose Einfachheit“ erschien vor
kurzem im Otter Verlag.



