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Uber den Autor

Vessantara wurde 1950 in London geboren. Schon als Jugendlicher interessierte er sich fiir
Buddhismus und als Einundzwanzigjahriger begegnete er erstmals Buddhisten. 1974 wurde er
Mitglied des Westlichen Buddhistischen Ordens — heute Buddhistischer Orden Triratna — und
erhielt seinen buddhistischen Namen, der ,,inneres Universum‘ bedeutet. Er interessiert sich
sehr fiir tibetischen Buddhismus und lernte auch mit verschiedenen tibetischen Lehrern.

Sein Englischstudium an der Universitidt von Cambridge schloss er mit einem
Mastergrad ab und erwarb tiberdies einen Abschluss in Sozialarbeit. Vessantara schrieb
mehrere Biicher, von denen einige auch auf Deutsch vorliegen: Das weise Herz der Buddhas,
Dem Wohl aller Wesen und Flammen der Verwandlung (erschienen bei Do Evolution in
Essen). Eine deutsche Ubersetzung seins Buchs Der Atem wird zurzeit vorbereitet.

Vessantara leitet Retreats und Seminare in Europa, Nordamerika, Indien und Ozeanien.
Er lebt in Cambridge, England, und widmet sich sowohl Zeiten intensiver Meditation als auch

seiner schriftstellerischen und lehrenden Arbeit.
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Danksagung

Uber liebende Giite zu schreiben, ist eine Titigkeit, die das eigene Herz 6ffnet. Wihrend ich
an diesem Buch arbeitete, dachte ich mit Wertschédtzung an viele Menschen.

Erstmals iibte ich die in diesem Buch beschriebene Meditation im Jahr 1973 in London
in einem Zentrum der Freunde des Westlichen Buddhistischen Ordens (heute Buddhistische
Gemeinschaft Triratna). Die Einfiihrung, die ich erhielt, folgte dem Ansatz Sangharakshitas,
von dem ich im Lauf vieler Jahre sehr viel lernte. In letzter Zeit habe ich grolen Nutzen aus
meiner Verbindung mit Lama Shenpen Hookham und ihrer in Mahamudra und Dzogchen
grilndenden Lehrweise gewonnen. Beide Lehrer beeinflussten meinen Ansatz, doch sollte
man ihn nicht als Wiedergabe ihres Denkens verstehen.

Seit Ende der 80er Jahre habe ich auBlerordentlich viel aus meiner Verbindung mit
Dagyab Kyabgon Rimpotsche gelernt, einem bedeutenden, in Deutschland lebenden
tibetischen Lama. Als ich iiber das Herz schrieb, vergegenwartigte ich ithn mir immer wieder
als ein Vorbild von Giite und GroBherzigkeit.

Diese drei Menschen hatten den wichtigsten Einfluss auf dieses Buch, doch es gab auch
viele andere — zu viele, als dass ich sie alle erinnern, geschweige denn nennen konnte. Dazu
gehoren auch die hilfreichen Gespréache mit Freunden und Kollegen, die ebenfalls Meditation
lehren, und die zahlreichen Anregungen durch Fragen und Beitrdge der Menschen, die ich im
Lauf der Jahre unterrichtet habe.

Maitrivajri und Vijayamala lasen frithe Entwiirfe dieses Buches und gaben wertvolle
Anregungen. Ich fand auch die Lektiire eines Teils eines noch nicht verdffentlichen
Manuskripts Vivekas iiber die Metta-Meditation sehr niitzlich. Viveka leitete damals das
buddhistische Zentrum der Triratna-Gemeinschaft in San Francisco. Bahiya gestattete mir

freundlicherweise, eine seiner Geschichten zu verwenden.
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Meine Lektorin Jnanasiddhi und ich haben inzwischen an mehreren Buchprojekten
zusammengearbeitet. Wie immer, wachte sie sehr aufmerksam iiber den Text und unterstiitzte
dabei zugleich seinen Autor. Bei diesem Buch, dessen Geburt nicht ganz schmerzlos war,
musste sie besonders geduldig und nachsichtig sein.

Der Belegschaft von Windhorse Publications ist zu danken, dass Jahr fiir Jahr Tausende
Menschen mehr liber Meditation und Buddhismus erfahren. Auf ihre unaufdringliche Art
arbeiten sie fiir eine bessere Welt. Ich schitze ihre Hingabe sehr.

Allen hier Genannten danke ich von Herzen.

Vessantara
Cambridge
17. August 2006

Vessantara, Das Herz 5



Einfliihrung

Die besten und schonsten Dinge der Welt
konnen weder gesehen noch beriihrt werden.
Man muss sie mit dem Herzen fiihlen.

Helen Keller

Das Herz schdtzen

Unser Herz, dieser tiefe Raum, in dem wir auf ,,die besten und schonsten Dinge der Welt*
antworten, ist ein Mysterium. Wir halten es manchmal fiir selbstverstidndlich, und doch sind
die Antworten unseres Herzens grundlegend fiir alle Aspekte unserer selbst. Mit dem Herzen
entscheiden wir, was mir mit dem Leben tun wollen — woran wir ,,unser Herz heften*. Unser
Herz gibt den Ausschlag dariiber, ob wir mit etwas wahrscheinlich erfolgreich sein werden
oder nicht; wohl kaum, wenn wir nicht mit dem Herzen beteiligt sind. Unser Herz bestimmt
sogar, ob wir das Leben lebenswert finden; ist es gebrochen, dann wollen wir vielleicht
sterben. Das Herz hat viel damit zu tun, ob wir jemanden fiir anstdndig halten. Sind Sie eher
groBherzig oder hartherzig? Und wenn Sie mit jemandem eine Herzensbegegnung haben,
wissen Sie, dass Sie wirklich tief miteinander kommunizieren. Irgendwie fiihlt sich das Herz
wie das Zentrum unseres Menschseins an. Es kommt nicht von ungefihr, dass wir davon
sprechen, dass uns etwas ins Herz trifft, wenn es uns tief beriihrt.'

Zwar nutzen wir unsere rationalen Fihigkeiten in groBem Umfang, doch wenn wir
tiefere Erkenntnis wiinschen, kehren wir zu unserem Herzen zuriick. Natiirlich ist es moglich,
von Herzensangelegenheiten (womit gewohnlich eher oberflidchliche Liebeleien gemeint sind)
auch in die Irre gefiihrt werden. Was aber in Bezug auf uns selbst letztlich wahr ist, erleben
wir im tiefsten Grunde unseres Herzens. Auch wenn wir anscheinend glauben, wir wiirden
aus unserem Denken heraus handeln, zeigen wir doch, wenn wir auf uns selbst zeigen,

gewohnlich auf unser Herz und nicht auf den Kopf.

" Anm. d. Ub.: Dies ist sehr frei iibersetzt. Vessantara verwendet eine Redensart, die wir im Deutschen anders ausdriicken
wiirden. Er schreibt ,,It isn’t coincidence that we talk about getting to the heart of something. Im Deutschen wire das unge-
fahrt: Es kommt nicht von ungefihr, dass wir davon sprechen, zum Kern einer Sache zu kommen.
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Wir verwenden solche Redeweisen zwar ganz natiirlich, haben vielleicht aber nie die
Erfahrung erforscht, auf die sie hindeuten. Was liegt uns wirklich am Herzen? Wer oder was
sind wir als Menschen? Wir wissen wohl, dass es uns besser geht, wenn uns das Herz aufgeht,
doch das scheint uns eher zuzustoflen. Gibt es auch eine Mdoglichkeit, dieses Gefiihl
zuverlissig hervorzubringen? Zu gewissen Zeiten 6ffnet unser Herz sich fiir viele Menschen —
etwa bei einer Naturkatastrophe. Gibt es eine Begrenzung in diesem Gefiihl? Wie viele
Menschen konnen wir im Herzen halten?

Im Buddhismus hat man diese Fragen seit 2500 Jahren erkundet. Im Lauf der Zeit
entstanden viele Methoden, die helfen konnen, tief in das Geheimnis des Menschenherzens
einzudringen und Antworten auf diese Fragen zu finden. Dabei geht es nicht um theoretische
Antworten, die vom rationalen Verstand hervorgebracht worden sind, sondern um direktes
Wissen aus eigenem Erleben. Buddhistische Meditation ist in threm Wesen ein Hilfsmittel,
das Erleben zu erforschen und schopferisch auf das zu antworten, was wir finden.

In diesem Buch werden wir einige Methoden aus der buddhistischen Uberlieferung
erlernen, die uns befidhigen, unser Herz zu erforschen und eine befriedigendere Art zu leben
zu entwickeln. Diese Methoden helfen, liebevoller und mitfiihlender gegeniiber anderen und
zugleich giitiger und verstidndnisvoller fiir uns selbst zu sein.

Wenn Sie Thre Erfahrung betrachten, konnen Sie bemerken, dass Sie dann, wenn Sie in
aufrichtiger, unbeschwerter Weise giitig sind, sich auch gliicklicher und erfiillter fiihlen. Diese
Meditationsmethoden zu erlernen und sie zu iiben, kann deshalb auch Ihre allgemeine
Zufriedenheit und Lebensfreude steigern.

Behaupte ich damit zu viel? Ich will keinesfalls sagen, diese Methoden seien so etwas
wie eine miihelose Schnellreparatur. Meditation erfordert sanfte, beharrliche Bemiihung und
die Bereitschaft, sich selbst nichts vorzumachen. Abgesehen von einer solchen
Entschiedenheit und Ehrlichkeit muss man aber keine besonderen Fihigkeiten mitbringen.
Man muss weder hochintelligent sein noch im vollen Lotossitz sitzen konnen oder auch nur
ein im gewohnlichen Sinn guter Mensch sein. Die Methoden sind allesamt ziemlich einfach,
und sie wirken bei allen, die sie einigermaf3en aufrichtig iiben. Betrachten wir den Nutzen,
den Sie vom Meditieren erwarten konnen, noch ein wenig mehr. Das kann die eigene

Motivation unterstiitzen.
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Wozu Meditation niitzt

Die Meditation, die wir hier hauptsédchlich erlernen werden, hilft Freundlichkeit, Giite und
Liebe zu entwickeln. Sie ist ein Weg, das eigene Herz fiir die Menschen um sich herum zu
offnen, dies allerdings nicht auf eine naive Weise. Zugleich lernt man dabei, mit sich selbst
gut auszukommen. Buddhistische Lehrer aller Zeiten, angefangen mit dem Buddha im Metta
Sutta, der ,Lehre von liebender Giite*>, haben diese Meditation gepriesen. Ein Text der
Uberlieferung listet werden elf Vorteile auf, die man durch regelméBiges Uben der Meditation
gewinnt.” Dazu gehoren:

Guter Schlaf und angenehmes Erwachen

Keine schlechten Trdume haben

Von Menschen umgeben sein, die uns warmherzig und liebevoll behandeln
Sich leicht konzentrieren konnen

Heiter sein

In einer klaren Geistesverfassung sterben

Aus meiner Erfahrung, diese Meditation zu lehren, und aus der Beobachtung Hunderter
Menschen, die sie regelmifig iiben, mochte ich die Liste um einige weitere Vorteile
ergdnzen. Die Meditation kann auch zu Folgendem verhelfen:

Wir werden emotional mehr und zugleich tiefer gewahr. Menschen unterscheiden sich
zwar sehr, zumal in der Hinsicht ihres Gewahrseins, doch oft erleben sie ihre Emotionen nicht
sehr klar, sondern eher so, als betrachteten sie einen Schwarzweil3-Film auf einem alten
Fernsehgerit mit einem unscharfen Bild. Durch diese Meditation lernen wir unsere Gefiihle
viel genauer kennen, wir erleben sie tiefer und in allen ihren lebhaften Farben. Das ist
aullerordentlich befriedigend. Oft sehnen wir uns nach Intimitédt mit anderen Menschen, weil
es uns am innigen Kontakt mit unseren eigenen Gefiihlen mangelt. Uberdies spiiren wir oft
nur eine begrenzte emotionale Bandbreite. Diese Meditation ldsst uns das gesamte Spektrum
unserer Gefiihle anerkennen.

Unsere Herzen werden weit, wir werden giitiger und liebevoller. Die Meditation ldsst
uns nicht nur wahrnehmen, was wir fiihlen, sondern sie gibt uns auch Werkzeuge, so mit
unseren Emotionen zu arbeiten, dass wir allmihlich — nicht von heute auf morgen — den
Vorrat an Liebe und Fiirsorge entdecken, den wir alle in unserem Herzen vergraben mit uns

herum tragen.

? Dieses Sutta findet sich an zwei Stellen im Palikanon der buddhistischen Uberlieferung, im Sutta Nipata i.8 und im Khud-
dakapatha 9.

* Anguttara Nikaya v.342. Im fiinften Jahrhundert u. Z. kommentierte der groBe buddhistische Gelehrte Buddhaghosha diese
Vorteile im 9. Kapitel seines Meditations-Handbuchs Pfad der Reinheit (Visuddhimaggga).
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Wir werden geduldiger und konnen leichter mit Enttiduschungen umgehen. In der
buddhistischen Uberlieferung wird diese Meditation als Gegenmittel gegen Arger und Hass
empfohlen. Ich kenne viele Menschen, die sie in einem Kurs zum Umgang mit Arger als
wertvolle Methode erfahren haben. Grofleres emotionales Gewahrsein befdhigt uns,
schwierige Gefiihle friihzeitig zu erkennen und aus der Neigung auszubrechen, zwischen der
Verleugnung dieser Gefiihle und dem Sich-von-ihnen-mitreilen-Lassen hin und her zu
schwanken.

Wir werden emotional lebendiger. Wir konnen eine Art Kraftvorrat aufbauen, der es
uns ermdglicht Schwierigkeiten abzuschiitteln, die uns friiher niedergedriickt hétten.

Wir fiihlen uns in und mit uns selbst wohler. Viele Menschen stehen mit sich selbst
nicht auf gutem Ful}. Diese Meditation erleichtert es, sich mit sich selbst anzufreunden und
sich mit groerer Sympathie zu betrachten.

Wir werden spontaner und lassen uns mehr auf das Leben ein. Die Meditation 16st
emotionale Blockaden und setzt Energien frei. Wenn Ihre Emotionen zunehmend positiv
werden, konnen Sie stirker darauf vertrauen, dass Thre erste Antwort in jeder Situation
hilfreich und angemessen sein wird. Dann miissen Sie sich nicht mehr aus Furcht etwas zu
sagen, das Sie vielleicht bedauern wiirden, zuriickhalten.

Es wird leichter, mit ganz unterschiedlichen Leuten umzugehen. Durch die
Meditation iiben Sie, sich in andere einzufiihlen. Dann werden Sie Menschen besser wiirdigen
konnen, die ganz anders sind als Sie.

Man wird fihiger, positiv auf das Leid in der Welt zu antworten, ohne davon
tiberwdltigt zu werden. Manchmal geht unser Herz zu anderen Menschen aus, doch nach
einer Weile mag es scheinen, als hitten wir nichts mehr zu geben. Diese Meditation steigert
unsere emotionalen Ressourcen. Sie niitzt ganz besonders Menschen mit helfenden,
fiirsorgenden Rollen, die tiaglich mit Leid umgehen miissen und dabei in einen gefiihlskalten,
,professionellen* Abstand geraten konnen oder auch emotional so stark beteiligt sind, dass sie

irgendwannn auslaugen.

Dank all dieser Punkte ist diese Meditation schon an sich wertvoll. Es gibt aber noch mehr.
Buddhisten haben ein gewaltiges Vertrauen in das, was Menschen erreichen konnen. Das
buddhistische Ziel ist eine Verfassung tief griindender Weisheit, in der wir die wahre Natur
unserer Erfahrung klar sehen. In dieser erleuchteten Sicht erkennen wir, dass wir nicht

wirklich von anderen Lebewesen getrennt sind und dass wir unser eigenes Leid dadurch selbst
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erzeugen, dass wir missverstehen, wie die Dinge wirklich sind, und unser Leben auf dieses
Missverstdndnis griinden. Aus der Weisheit dieser Erkenntnis wéchst ein tiefes und aktives
Mitgefiihl, denn wir spiiren eine umfassende Solidaritdt mit den leidenden Wesen und wir
wissen, dass ihr Leiden in gewissem Sinne ganz unnotig ist.

Diese Verfassung von Weisheit und mitfithlendem Erbarmen kommt nicht aus nichts.
Der Uberlieferung zufolge muss man iiber viele Lebzeiten hinweg einem langen Pfad folgen,
um dieses Ergebnis zu erreichen. Es ist aber sicherlich auch in diesem Leben moglich, eine
gewisse Ahnung von Weisheit — dem direkten, intuitiven Verstehen der wahren Natur des
Lebens — zu finden und das mitfilhlende Erbarmen zu entfalten, das damit einhergeht. Im
Buddhismus nennt man diese Erfahrung, die einen radikalen Wandel unserer selbst als
Menschen ausmacht, die Entstehung des Herzens des Erwachens oder des erwachten
Herzens.* Die Meditation, die Sie hier lernen werden, kann Thr Herz wirklich 6ffnen und
hervorragende Bedingungen schaffen, damit tiefe Weisheit und grofes Erbarmen entstehen
konnen.

Das alles mag so klingen, als nehme man sich wirklich viel vor, wihrend Sie die
Meditation doch vielleicht nur erlernen wollen, um etwas giitiger und geduldiger zu werden
oder mehr emotionale Kraft zu tanken. Das ist vollig in Ordnung. Sie miissen sich nicht
tiberhaupt nicht um die fortgeschrittenen Stufen des buddhistischen Pfades sorgen. Doch alle
Menschen sehnen sich nach einem wahrhaft erfiillenden Erleben. Einige suchen es in Kirchen
oder Tempeln, andere in Kaufhdusern oder Vereinen, es ist aber genau das, wonach wir alle
als Menschen verlangen. Es ist gut sich bewusst zu sein, dass Meditation helfen kann, in

Richtung dieser Erfahrung weiter zu kommen.

Wie Sie dieses Buch verwenden kénnen

Ich bin in einer Familie von Sportbegeisterten aufgewachsen. Wenn ich eine Zeitung las,
begann ich darum stets hinten im Sportteil, und diese Gewohnheit habe ich auch in meine
tibrige Lektiire tibernommen. Dadurch gewann ich zwar viel Zeit bei Krimis, doch ich mdchte
es nicht fiir ein Buch wie dieses empfehlen. Blittern Sie gerne hier und da voraus, beachten
Sie aber bitte, dass die in diesem Buch enthaltenen Ubungen und Meditationen seinen Kern
bilden. Sie sollen Ihnen helfen, Schritt fiir Schritt in eine tiefere Beziehung mit IThrem Herzen
hinein zu finden. Deshalb ist es am besten, sie in der gegebenen Reihenfolge durchzuarbeiten.

Sie werden weniger Gewinn daraus ziehen, wenn Sie zwischen ihnen hin und springen.

* Dies ist eine Ubersetzung des Sanskritbegriffs bodhicitta.
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Die meisten Ubungen und Meditationen fiihre ich in den Kapiteln 1 bis 3 ein. Im vierten
Kapitel geht es darum, wie man sich darauf vorbereitet, eine Meditation zu beginnen und wie
man sie verldsst. Wenn Sie schon Meditation iiben, konnen Sie dieses Kapitel iiberschlagen
oder es blof iiberfliegen, um zu sehen, ob es darin etwas fiir Sie Neues gibt. Die Kapitel 5 bis
7 bieten eine Menge niitzlicher Ansitze, wie Sie mit der Meditation arbeiten konnen. Sie
werden dabei nur dann weit kommen, wenn Sie einige dieser Methoden auch tatsidchlich
benutzen. Im Rest des Buches spreche ich Themen an, die vielleicht in der Meditation
aufkommen werden, und ich gebe Hinweise zum Verstindnis dessen, was passiert, und wie
man die Meditation weiter vertiefen kann. Naturgema8 habe ich das alles in der Reihenfolge
angeordnet, die mir fiir die meisten Leser am besten zuginglich und hilfreich erscheint. Wenn
Sie es vorziehen, Themen auf Ihre eigene Weise zu erkunden, nehmen Sie sich bitte die

Freiheit, dem eigenen Weg zu folgen.

Das Herz und der Atem

Dieses Buch ist Teil einer Serie iiber die Kunst des Meditierens. Ein anders Buch — Der Atem’
— enthilt einige Grundlagen zum Meditieren, darunter auch Anleitungen zur Sitzhaltung.
Darauf gehe ich im hier vorliegenden Buch gehe nicht ein, werde Thnen aber geniigend
Informationen geben, damit Sie mit der Meditation anfangen und sie weiterfiihren konnen. In
dieser Hinsicht steht dieses Buch fiir sich, und Sie miissen nicht erst das andere lesen. Es wire
aber sicherlich niitzlich — sowohl um Thr Verstindnis der Grundlagen zu erweitern, als auch
um eine weitere Meditation zu erlernen, die sich mit der hier vorgestellten gut erginzt.

Wenn Sie schon eine Atemmeditation iiben, empfehle ich Ihnen, dies auch weiterhin zu
tun, wihrend Sie die ersten Kapitel dieses Buches lesen. Falls Sie einen Teil Threr
Meditationszeit dazu verwenden wollen, die hier gegebenen Ubungen auszuprobieren, kénnen
Sie jeweils mit der Atemmeditation beginnen, sie aber etwas kiirzen und die librige Zeit
verwenden, eine dieser Ubungen zu erkunden. Wenn Sie dann die ganze Meditationsmethode
in fiinf Abschnitten erlernt haben, wie sie hier eingefiihrt wird, konnen sie zwischen dieser
und der Atemmeditation abwechseln. Wer einmal tiglich meditieret, konnte sich
beispielsweise am einen Tag auf den Atem, am nédchsten auf das Herz sammeln, und so

weiter.

3 Vessantaras Buch Der Atem wird demniichst am gleichen Ort erscheinen. Der dritte Band dieser Serie liegt schon auf
Deutsch vor: Paramananda, Der Korper. Freier Download unter www .triratna-buddhismus.de. Anm. d. Ub.
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Mit einem Lehrer liben

Dieses Buch wird Thnen eine gute Einfiihrung in die Meditation mit dem Herzen geben.
Obwohl es durchaus moglich ist, aus einem Buch wie diesem zu lernen, wie man meditiert,
werden Sie auf lange Sicht viel weiter kommen, wenn Sie mit einem erfahrenen
Meditationslehrer oder einer Lehrerin iiben. Dariiber werde ich im letzten Kapitel etwas mehr
sagen.

Es gibt unterschiedliche Arten, wie diese Meditationen unterrichtet werden. Wenn Thr
Lehrer eine etwas andere Art, die Meditation zu iiben, lehrt, sollten Sie ihm dabei folgen. Sie
konnen dennoch dieses Buch lesen, um weitere Anregungen und niitzliche Vorschldge zu

finden.
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1

Das Herz kennen lernen

Freunde konnen einander helfen. Wahre Freunde lassen einander alle Freiheit sie
selbst zu sein — besonders auch, das zu fiihlen, was sie eben fiihlen. Oder auch
nicht zu fiihlen. Was immer du in diesem Moment fiihlen magst, fiir sie ist das in
Ordnung. Das ist es, was wirkliche Liebe ausmacht — zulassen, dass jemand ist,

wer sie oder er nun einmal ist.
Jim Morrison

Manche Menschen fiihlen sich in Herzensmeditationen so wohl wie Stockenten in einem
Miihlenteich, andere hingegen finden nur schwer einen Zugang. Darum werden wir nun nicht
gleich eintauchen, sondern zunéchst einige vorbereitende Abschnitte durchlaufen. Bevor man
eine Sache verbessert, ist es gewohnlich niitzlich, sie zunéchst einmal so, wie sie ist, kennen
und verstehen zu lernen. Entsprechend miissen Sie, ehe sie sich vornehmen, ihre emotionale
Erfahrung zu veréndern, sich freundlich fiir das interessieren, was schon da ist. Ein solches
freundliches Interesse an der gegenwiirtigen Erfahrung ist schon der Anfang der Offnung des
Herzens.

In diesem Kapitel werde ich vier Ubungen einfiihren, mit denen Sie Aspekte Threr
gegenwirtigen Erfahrung erkunden konnen. Ich fand sie selbst niitzlich, um eine gute
Grundlage fiir die Meditation zu legen, die wir dann in den beiden folgenden Kapiteln
betrachten werden. Fiihlen Sie sich bitte frei, die eine oder auch alle dieser Ubungen so oft zu
wiederholen, wie Sie wollen. Es ist bestimmt gut, sie wenigstens einige Male auszufiihren,
einerseits, um mit ihnen vertraut zu werden, andererseits, um aufmerksamer dafiir zu werden,
wie sich Thre korperliche und emotionale Erfahrung von einem Tag zum néchsten wandelt.

Wir beginnen mit einer Ubung, in der man auf den Korper achtet. Dies ist eine gute
Vorbereitung der Meditation, denn sie verankert uns im gegenwirtigen Erleben. (Gewdhnlich
flitzt der Geist umher — in die Zukunft vorauseilend, der Vergangenheit nachsinnend oder sich
in Phantasien verwickelnd —, doch unsere korperlichen Empfindungen geschehen immer

genau hier und jetzt.) Auch unsere Gefiihle geschehen allesamt im Korper. Ob wir freudig,
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argerlich, furchtsam oder voller Liebe sind, alle diese Emotionen zeigen sich auch in unserer
Haltung, unserem Atem, in Mustern muskulédrer Spannung und Entspannung und in weiteren
korperlichen Wirkungen. Sich seines Korpers besser gewahr zu werden, gibt daher
verschiedene Schliissel um zu erkennen, was man fiihlt, und indirekte Moglichkeiten, mit den

Emotionen zu arbeiten.

Ubung 1 - kérperliche Empfindungen erforschen

Setzen Sie sich in einer bequemen Haltung nieder und halten den Riicken aufrecht, aber so, dass
Sie sich zugleich entspannt und wach fiihlen. Wenn Sie Schwierigkeiten haben, iiber lingere Zeit
zu sitzen, konnen Sie die Ubung auch liegend ausfiihren. Es ist aber vorteilhaft zu sitzen, weil Sie
dann wahrscheinlich wacher sein werden. Die meisten Menschen fiihren diese Ubung lieber mit

geschlossenen Augen aus. (Diese Anleitungen gelten fiir alle Ubungen in diesem Buch.)

Beginnen Sie nun, mit einem Gefiihl von Neugier und ohne zu denken, Sie wiissten schon, wie es
sein wird, Ihr korperliches Erleben zu erforschen. Konnen Sie Ihre Beriihrung mit dem Stuhl oder
Sitzkissen spiiren? Seien Sie sich der Festigkeit dieses Kontaktes gewahr. Mit diesem Gefiihl, dass
der Boden Sie unterstiitzt, konnen Sie sich entsannen und Ihr Gewicht der Erde hingeben. Lassen
Sie Ihre Wirbelsdule sich aus diesem Gefiihl der Erdung in Ihrem Unterleib natiirlich aufrichten,
ohne sie zu zwingen. (Diese Ubung ist eine Vorbereitung, liebende Giite zu entwickeln, und Sie

konnen schon hier damit beginnen, freundlich und zartfiihlend mit sich umzugehen.)

Wenn Sie das Gelfiihl einer fest gegriindeten, aber wachen Haltung spiiren, lassen Sie die
Aufmerksamkeit einige Minuten lang einfach durch Ihre korperlichen Empfindungen schweifen.
Wenn Sie mogen, konnen Sie das systematisch tun und von der Krone des Kopfes abwdrts nach
unten wandern, bis hin zu IThren Fuf3sohlen. (Falls Sie miide sind, ist es besser, in der anderen
Richtung vorzugehen, also von den Fiifsen aufwdirts.) Sie konnen sich auch schlicht von einer
Empfindung zur ndchsten fiihren lassen, je nachdem, wie verschiedene Teile Ihres Korpers

Aufmerksamkeit auf sich ziehen.

Wie Sie es auch tun mogen, lassen Sie Ihr Korpergewahrsein wohlwollend sein. Versuchen Sie,
Ihre Vorlieben und Abneigungen beiseite zu legen. Gleichgiiltig, wie Sie zum ihm stehen, Ihr
Korper ist Ihr Lebensgefdhrte, der Sie treu auf jedem Schritt Ihrer Reise begleitet. Er ist das
Produkt eines erstaunlichen Aufgebots von Bedingungen und gibt jederzeit den jeweiligen

Umstdnden entsprechend sein Bestes fiir Sie. Gestatten Sie sich also, sich Ihres Korpers so
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freundlich und wertschdtzend wie moglich gewahr zu sein. Das alleine wird schon positiv und

heilend wirken.

Wenn Sie irgendwann finden, dass die Zeit dafiir gekommen ist, weiten Sie das Gewahrsein aus
und offnen sich auch fiir Thre Umgebung. Dann offnen Sie die Augen. Bewegen Sie den Korper
langsam ein klein wenig und stehen Sie auf, wenn Sie so weit sind. (Es ist gut sich anzugewdohnen,
sich am Ende aller Meditationsiibungen langsam und sachte zu bewegen, auch dann, wenn Sie das

Gefiihl hatten, dass Sie nicht besonders gesammelt waren.)

In der zweiten Ubung gehen wir vom Erleben der kérperlichen Empfindungen — Hitze, Druck
und so weiter — dazu iiber, die mit ihnen verbundenen angenehmen und unangenehmen
Gefiihle zu erforschen. Da wir Lebewesen sind, wird unsere gesamte Erfahrung von einer
Gefiihlstonung begleitet, die angenehm, unangenehm oder neutral sein kann. Das Ziel dieser
Ubung ist, das Vermdgen zu entwickeln, genau wahrzunehmen, was in diesem Bereich
unserer Erfahrung geschieht. Das ist deshalb wichtig, weil unser emotionales Leben auf den

Grundlagen dieser schlichten angenehmen und unangenehmen Gefiihle aufbaut.

Ubung 2 - Gefiihle erfahren

Beginnen Sie wieder, indem Sie achtsam durch Ihren Korper schweifen und sich wie in der
vorigen Ubung mit den korperlichen Empfindungen verbinden. Das hilft, Ihr Gewahrsein im
gegenwdrtigen Moment zu griinden. Nachdem Sie dies einige Minuten lang getan haben,
schweifen Sie erneut durch den Korper, achten diesmal aber darauf, welche Ihrer Empfindungen
angenehm und erfreulich, unangenehm oder unbehaglich, oder auch neutral sind. Tun Sie dies
wieder mit freundlichem Gewahrsein, ohne sie zu beurteilen. Lassen Sie alles so sein, wie es eben
ist, ohne zu versuchen, etwas zu verdndern. Gestatten Sie sich, Ihre Erfahrung zu erkunden, wie
sie ist, und wenden sich ihr mit wohlwollendem Interesse zu. Welche Empfindungen konnen Sie
entdecken? Wenn Sie das Gefiihl haben, die Zeit sei gekommen, beenden Sie die Ubung in

dhnlicher Weise wie die letzte.

Es ist sehr niitzlich, diese Haltung zu entwickeln, angenehme und unangenehme Gefiihle
wahrnehmen zu koénnen, ohne auf sie zu reagieren. Das Leben konfrontiert uns mit immer
neuen Mischungen von Lust und Schmerz. Es ist gut, sich von diesen Gefiihlen nicht an der

Nase herum fiihren zu lassen, sondern eine weitraumige Haltung zu entwickeln, in der wir sie
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erleben, ihnen aber nicht erlauben, unsere Freiheit zu rauben. In der néichsten Ubung gehen
wir von der Beachtung angenehmer und unangenehmer Gefiihle dazu iiber, Emotionen und

Stimmungen zu erforschen.

Ubung 3 - Stimmungen und Emotionen anerkennen

Sitzen Sie wiederum still da, schlief3en die Augen und richten die Aufmerksamkeit auf das, was
innen geschieht. Gestatten Sie sich diesmal, sich Ihrer emotionalen Verfassung, lhrer Stimmung in
diesem Moment, bewusst zu werden. Wenn Sie sie allmdhlich erkennen, verweilen Sie mit
neugierigem Interesse dabei. Schauen Sie, was Sie dariiber lernen konnen. Um sich zu mehr
Klarheit zu verhelfen, konnen Sie sich beispielsweise fragen: ,,Welche Worte wiirden am besten
beschreiben, was ich da fiihle? Wo in meinem Korper fiihle ich es? Wenn es eine Farbe wiire,
welche wire es dann? Wenn es Musik wdre, wie wiirde sie klingen? “ Beachten Sie alle

Verdnderungen, die wihrenddessen als ein Ergebnis Ihres Ubens eintreten.

An manchen Tagen wird Ihnen diese Ubung sehr leicht vorkommen, an anderen sehr
schwierig. Wenn jemand Sie beispielsweise verstimmt oder verdrossen hat, werden Sie das
Gefiihl der Verstimmung oder des Verdrusses wahrscheinlich leicht finden konnen. Was ist
diese Erfahrung, die Sie ,,Verstimmung* oder ,,Verdruss* nennen? Wie ist sie wirklich? Die
erste Antwort ist oft, das Gefiihl ,,abprallen* zu lassen und zu denken: ,,Es ist doch ganz klar;
das Gefiihl ist ja in diesem Moment hautnah prisent.” Es gibt aber immer noch mehr zu
entdecken; eine tiefere Erfahrung wartet auf Sie, wenn Sie wach und neugierig auf das
bleiben, was da geschieht.

Hier ist es wichtig zu verstehen, dass wir uns nicht fiir die Geschichte interessieren, die
mit dem Gefiihl kommt, und auch nicht fiir die urteilenden Gedanken, die gewohnlich damit
einhergehen. Vielleicht hat jemand Sie bei der Arbeit schlecht behandelt, was Sie nun
verstimmt oder verdrossen macht, doch wihrend der Ubung stellen Sie nicht die diese
Leidensgeschichte in den Vordergrund, indem Sie sie erneut abspulen lassen und sich
vorstellen, was Sie hitten sagen sollen oder beim néchsten Mal tun werden. Bleiben Sie
stattdessen deutlich im gegenwartigen Moment und gestatten sich, das reine Gefiihl so zu
erleben, wie es ist. Sie konnen zu einem anderen Zeitpunkt dariiber nachdenken, wie Sie Thr
Arbeitsproblem 16sen werden.

Obwohl Thre Gefiihle manchmal sehr stark sein mogen, wenn Sie diese Ubung

ausfiihren, geht es Thnen zu anderen Zeiten doch so, dass Sie die vorhandenen Gefiihle gar
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nicht deutlich identifizieren konnen. Vielleicht haben Sie frither kaum in dieser Weise auf
Thre Gefiihle geachtet, und die Ubung verlangt nun von Ihnen etwas zu tun, das Sie nicht
gewohnt sind. Vielleicht passiert aber auch gerade nichts ganz Offensichtliches in Threr
emotionalen Welt. Geben Sie aber, falls das so ist, nicht gleich auf. Irgendeine Art
emotionaler Erfahrung hat man immer, sie kann aber manchmal sehr subtil und
verschwommen sein. Bleiben Sie geduldig interessiert an dem, was da ist.

An manchen Tagen geht es IThnen beim Ausflug in die Welt der Emotionen vielleicht
wie einem Wildfotograf. Zweifellos gibt es da drauBBen Leben, doch Sie miissen ganz still und
wachsam sein, um es zu entdecken. Achten Sie, falls Sie keine Emotionen erkennen koénnen,
auf Empfindungen in Ihrem Korper, die auf das hindeuten, was vielleicht vor sich geht. Wie
ist der Atem? Ist er ruhig und unbeschwert oder abrupt und angespannt? Wie fiihlen sich
Nacken und Schultern an? Oder der Magen? Beachten Sie Muster von Spannung und
Entspannung. Vor allem die angenehmen oder unangenehmen Empfindungen, die wir in der
vorigen Ubung erkundet haben, werden Thnen helfen, Gefiihle zu verfolgen, die subtil sind
oder gerade erst an die Oberflache kommen.

Die vierte Ubung reicht noch weiter. Bisher haben wir erforscht, was von einem
Augenblick zum nichsten in uns vor sich geht; wir haben die Empfindungen im Korper, die
Gefiihle und die Emotionen kommen und gehen sehen. Nun werden wir erforschen, wie wir
gefiihlsméBig auf andere Menschen antworten. Dabei beziehen wir auch unsere
Vorstellungskraft ein, um uns diese Personen zu vergegenwirtigen. Dies ist der letzte Schritt

bei der Vorbereitung, die Meditation iiber liebende Giite selbst zu iiben.

Ubung 4 - gefiihlsmédBige Antworten auf andere Menschen

Denken Sie zundchst an eine Person, die Sie wirklich mogen oder lieben. Benutzen Sie Ihre
Imagination, um sie sich so real vorzustellen, wie Sie konnen: Sehen Sie sie vor sich, wie sie sich
bewegt oder horen Sie den Klang ihrer Stimme. Vergegenwdirtigen Sie ihre kleinen Eigenarten,
ihre besonderen Ausdrucksformen oder lassen einfach eine Art intuitives Empfinden ihrer
Eigenschaften und Besonderheiten aufkommen. Seien Sie sich dann blof der Gefiihle gewahr, die

aufkommen, wenn Sie in lhrer Vorstellung jetzt mit dieser Person zusammen sind.

Dann lassen Sie sie vorldufig in Ihrer Vorstellung verblassen und wenden sich einer Person zu,
die Sie als neutral empfinden, also weder mogen noch ablehnen. Vielleicht haben Sie sie noch nie

ndher kennen gelernt, vielleicht aber auch oft getroffen: Es konnte die Postbotin oder eine
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Verkduferin oder jemand sein, den Sie besser kennen, fiir den Sie aber keine deutlichen Gefiihle
haben: ein Arbeitskollege oder die Freundin eines Freundes. Wir alle begegnen Menschen, die
aus diesem oder jenem Grund weder unsere griinen, noch unsere roten emotionalen Knopfe
driicken. Wiihlen Sie eine solche Person, vergegenwdrtigen Sie sie und beobachten Ihre Gefiihle.
Geschieht da etwas? Vielleicht gibt es da ein lauwarmes Wohlwollen, hofliches Interesse, ein
inneres Schulterzucken oder auch Genervtsein iiber die Ubung. Machen Sie sich nichts vor, von
dem Sie glauben, dass Sie es fiihlen sollten. In diesem Moment ist das Ziel nur das zu erleben, was

schon da ist.

Lassen Sie diese zweite Person verblassen und vergegenwdrtigen nun einen Menschen, den Sie
nicht mogen oder mit dem Sie Schwierigkeiten haben. Steigen Sie wieder nicht in die alten
Kdmpfe, Schuldzuweisungen und Auflistungen der vielen Fehler dieser Person ein, sondern seien
Sie sich blof3 Ihrer gefiihlsmdfsigen Reaktion bewusst. Bemerken Sie, was korperlich und
emotional in Thnen geschieht, wenn Sie diesen Menschen auf die Biihne Ihrer Vorstellung rufen.
Verspannen Sie sich? Wo? Was fiihlen Sie, wenn er erscheint? Vielleicht finden Sie es wieder
niitzlich, dem Getfiihl einen Namen zu geben oder es auf andere Erfahrungen zu beziehen: eine

Farbe, eine Musik, einen Duft (oder auch einen Gestank).

Erneut gibt es keinerlei Grund, sich um das, was Sie finden, zu sorgen. Nehmen Sie die Haltung
einer Wildfotografin an, die vielleicht eine furchtsame Gazelle oder eine wiitende Lowin
fotografiert. Das Ziel ist, den Augenblick so klar und lebendig wie moglich festzuhalten. Ebenso
miissen auch Sie sich jetzt nicht darum sorgen, wenn Sie feststellen, dass Sie dieser Person
gegeniiber Furcht, Zorn oder sonst etwas empfinden. Lernen Sie nur das Gefiihl kennen. Wenn Sie

es nicht mogen, werden Sie in diesem Buch Werkzeuge finden, um damit zu arbeiten.

Lassen Sie dann Ihren Geist zu verschiedenen Menschen ausschweifen: alle Arten von Menschen,
Mcdnner und Frauen verschiedener Herkunft, Nationalitdt, Religion oder ethnischer
Zugehorigkeit. Sie konnen sie einzeln oder in Gruppen sehen. Halten Sie nur die ganze Zeit iiber

Ihre Radargerdite eingeschaltet und achten auf die Antworten, die Sie bemerken.

Schliefen Sie die Ubung ab, indem Sie die Aufimerksamkeit wieder auf Ihr korperliches Empfinden
richten. Wie fiihlt sich Ihr Korper nach dieser Ubung an? Dann offnen Sie in Ihrer eigenen Zeit
ohne Eile die Augen und nehmen die Welt um sich herum auf, bewegen sich sanft ein wenig und

stehen schliefilich auf.
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In jeder dieser vier Ubungen gibt es viel zu erforschen. Wenn Sie sie regelmiBig iiben,
werden Sie Thr Vermdogen stirken, aufmerksam fiir das zu sein, was Thnen auf der
Gefiihlsebene widerfihrt. Das bringt einigen Nutzen mit sich. Wenn Sie der Gefiihle, von
denen Sie getrieben werden, nicht gewahr sind, haben Sie keine Mittel sie zu dndern. Um
irgendeine Stimmung oder Emotion zu verdndern, muss man sie erst einmal kennen lernen.
Mit dem Vergleich der Wildfotografie: Wenn Sie in emotionaler Hinsicht nicht erkennen, ob
Sie mit einer Gazelle oder eine Lowin zu tun haben, oder wenn Sie einen Kakadu nicht von
einem Krokodil unterscheiden kénnen, dann werden Sie auch keine Chance haben,

angemessen auf das zu antworten, was das Leben Thnen bietet.
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2

Beginnen, liebende Giite zu entwickeln

Wir haben bisher erforscht, was jeweils gerade in unserer Erfahrung geschieht. Dabei haben
mit dem bunten Aufmarsch unserer wechselnden Empfindungen, Gefiihle und Emotionen
vertraut gemacht. Auf der Grundlage dieses Gewahrseins ist es nun an der Zeit anzufangen,
mit dem Herzen zu arbeiten oder, anders gesagt, die Bedingungen dafiir zu legen, dass unsere
Gefiihle in eine positive Richtung flieBen konnen. In diesem Kapitel werde ich Sie in eine
Meditation einfiihren, die von zahllosen Menschen in der buddhistischen Uberlieferung seit
Zeiten des Buddha verwendet wurde. Der Buddha selbst hat sie seinen Schiilerinnen und
Schiilern empfohlen.

Buddhistische Lehrerinnen und Lehrer nutzen unterschiedliche Ausdriicke, um das zu
beschreiben, was man in dieser Meditation entwickelt. Der Begriff in der alt-indischen
Palisprache ist meftta, in Sanskrit maitri. Manche iibersetzen dies als ,,Freundlichkeit* oder
,,Wohlvollen®, andere als ,,liebende Giite* oder ,,liebevolle Giite*. Ich werde in diesem Buch
zumeist die Ausdriicke metta und liebende Giite verwenden. Die Meditation iiber Metta heif3t
im indischen Buddhismus metta-bhavana, ,[Entwicklung (oder Kultivierung) liebender Giite*
(auf Sanskrit maitri-bhavana). Hinsichtlich der Metta® kénnten wir auch schlicht von ,,Liebe*
sprechen; das wire das einfachste und starkste Wort. Leider aber ist dieses Wort heutzutage
stark abgewertet. Wir konnen sagen, ,,Ich liebe meine GroBmutter*, aber auch ,,Ich liebe
Pizza“ oder ,,Ich liebe es, frith von der Arbeit nach Hause zu kommen*. Der Begriff ,,liebende
Giite* ist vielleicht etwas gewohnungsbediirftig, trifft die Bedeutung aber recht genau. Falls
Sie ihn nicht passend finden, lassen Sie sich bitte nicht abschrecken. Wir alle kennen die Art
von Erfahrung, um die es hier geht. Es ist die Erfahrung eines weiten Herzens, die sich so
anfiihlt, als seine eine Art innerer Sonne hinter den Wolken hervorgekommen, und wir sind
liebevoll, fiirsorglich und giitig. Sollte der Begriff ,,liebende Giite* fiir Sie dieses Gefiihl nicht

hervorrufen, ersetzen Sie ihn geistig mit einem anderen.

% In den altindischen Sprachen ist metta beziehungweise maitri grammatisch feminin.
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Wenn wir ein Gespiir dafiir haben, was liebende Giite in diesem Zusammenhang
bedeutet, konnen wir beginnen, sie in Meditation zu tiben. Um sicherzustellen, dass wir uns
auf den richtigen Weg begeben, sollten wir die Dinge aber so klar wie moglich machen. Bitte
stellen Sie sich darum nun ein oder zwei Freunde vor, die folgende Bedingungen erfiillen:

Sie sind ungefihr so alt wie Sie — in einem Spielraum von zehn bis fiinfzehn Jahren.
Vielleicht hatten Sie sich schon darauf gefreut, diese Meditation eines weiten Herzens im
Hinblick auf Ihren geliebten GroBvater oder die Gromutter oder auch eins Threr Kinder zu
tiben. Dazu kommen wir spéter. Zunichst einmal brauchen wir ein sehr einfaches Gefiihl, und
generationsiiberbriickende Beziehungen sind oft von komplexen Themen geféarbt. Wenn Sie
jemanden von ungefihr gleichem Alter nehmen, werden Sie leichter ein Gefiihl der Gleichheit
erleben.

Sie leben, sind also noch nicht verstorben. Es ist durchaus moglich, diese Meditation
auch mit einer Vergegenwadrtigung verstorbener Freunde oder Verwandter zu iiben, doch
wieder empfehle ich, nicht damit zu beginnen. Wenn man jemanden vergegenwirtigt, der
oder die gestorben ist, werden die eigenen Gefiihle liehct von Kummer und manchmal auch
von ungeldsten zwischenmenschlichen Spannungen getriibt. Einstweilen ist es besser, lebende
Menschen zu wihlen.

Sie fiihlen sich nicht sexuell zu diesen Freunden hingezogen. Es tut mir leid, falls Sie
das enttduscht, und ich schreibe es nicht als puritanischer Spaverderber. Der Grund ist, dass
es hier schlicht und einfach um Wohlwollen, Fiirsorge und Giite geht. Obwohl wir uns
gewohnlich leichter gut in Bezug auf jemanden fiihlen, den wir attraktiv finden (weshalb so
viele Politiker heute dieses einnehmende Licheln haben), wire es in der Meditation nicht
hilfreich, jemanden auszuwihlen, den oder die Sie mit Gefiihlen betrachten, in die sich Lust
und Anhaften mischen. Wenn Sie iiber eine Person meditieren, zu der Sie sich stark
hingezogen fiihlen, kann die Meditation leicht in Phantasien dariiber ausufern, wie es wire,
wenn sie nicht verheiratet oder wenn Sie selbst frei wiren und so weiter.

Sollte Ihnen niemand einfallen, der alle diese Vorraussetzungen erfiillt, dann wéhlen Sie
einfach die nichstbeste Person, an die Sie denken konnen. Vielleicht finden Sie auch, dass Sie
zurzeit keine wirklich guten Freunde oder Freundinnen haben. Mit wem wiirden Sie sich denn
gerne nédher befreunden? Wenn ich diese Meditation unterrichte, sagen manche Teilnehmer
gelegentlich, sie hitten keine Freunde ungefihr gleichen Alters, die noch leben und zu denen
Sie sich nicht sexuell hingezogen fiihlen. Wenn das auch fiir Sie gilt (und dabei weif} ich nicht
recht, ob ich Sie eher beneide oder bemitleide!), dann treffen Sie Ihre Wahl so, wie es fiir Sie

stimmig ist. Wihlen Sie eine Person, zu der Sie sich nicht so sehr hingezogen fiihlen ...
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Wenn Thre Praxis sich im Lauf der Zeit vertieft, konnen Sie alle Arten von Menschen
einbeziehen, alt und jung, lebendig und tot, attraktiv und unattraktiv. Dann werden Sie aber
auch schon ein Gespiir dafiir entwickelt haben, was Metta ist und was nicht. Mit diesem
Wissen ausgeriistet konnen Sie es gleich erkennen, wenn die liebende Giite mit anderen
Gefiihlen gemischt ist. Einstweilen aber, so hoffe ich, haben Sie ein oder zwei Menschen
gefunden, die die genannten Vorraussetzungen mitbringen. Merken Sie sich bitte, wer sie
sind, und entscheiden nun, wen von den beiden Sie fiir die folgende Meditationssitzung

nehmen wollen. Dann kénnen Sie damit beginnen, Ihr Herz fiir sie oder ihn zu 6ffnen.

Ubung 5 - Meditation tiber liebende Giite fiir eine Freundin oder einen Freund

Beginnen Sie wieder damit, sich Threm Erleben mit freundlichem Gewahrsein zuzuwenden —
zundichst IThrem Korper und danach lhren Gefiihlen. Vergegenwdrtigen Sie nun den Menschen,
den Sie gewdhlt haben und lassen Sie ihn in Ihrer Vorstellung so real sein, wie Sie es vermogen.
Seien Sie seiner gewahr, wie er sein Leben lebt, so wie Sie das Ihrige leben. Halten Sie ihn im
Herzen. Was wiirde er fiir sich selbst wiinschen? Sicherlich gehort dazu der Wunsch, das eigene
Leben moge gut verlaufen. Wie alle, so mochte auch Mensch gesund und gliicklich sein, frei von
aller Art Leiden. Tief im Inneren wird er oder sie wiinschen, dass das Leben Sinn macht und
Erfiillung bringt. Wiinschen Sie, dass alle diese Dinge wirklich werden mogen. Wenn es sich
hilfreich anfiihlt, konnen Sie diese Wiinsche auch mit Worten ausdriicken und innerlich vielleicht
einen Satz sagen wie ,,Mogest du wahrhaft gliicklich sein*, ,,Moge dein Leben wirklich gut
gehen*. Lassen Sie zu, dass Ihre Gefiihle der Fiirsorge und Wertschdtzung stromen, und
wiinschen Sie dem Freund oder der Freundin aus diesen Gefiihlen heraus wohl. Tun Sie das, so
lange es sich angemessen anfiihlt und bringen Ihre Aufmerksamkeit dann zum eigenen Korper

zuriick. Lassen Sie die Meditation auf sanfte Weise zu Ende gehen.

Wie war das? Wie ist es Ihnen dabei ergangen? Menschen, die diese Meditation erstmalig
tiben, antworten oft ganz unterschiedlich darauf. Betrachten wir einige typische Erfahrungen.
Vielleicht konnen wir daraus etwas lernen.

,»Meine Konzentration kam und ging.“ So geht es am Anfang den meisten Menschen.
Der Geist wandert hin und her. Gehen Sie die Ubung nicht perfektionistisch an, indem Sie
beispielsweise glauben, Sie miissten es genau richtig machen. Das wiirde zu einem Hindernis
werden. Interessieren Sie sich lebhaft fiir das, was geschieht und was Sie bemerken. Statt es

sich selbst schwer zu machen, weil Sie nicht tun, was Sie glauben tun zu ,,sollen®, feiern Sie
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besser die Momente, in denen Sie plotzlich bemerken, dass Ihr Geist abgelenkt war. Jeder
Moment von Gewahrsein ist besonders und kostbar. Sie werden feststellen, dass Sie sich
leichter sammeln konnen, wenn Sie jene Zeiten anerkennen und wiirdigen, in denen Sie
wieder zum Gewahrsein zuriickkehren. Wenn Sie sich hingegen bestrafen, weil Sie sich nicht
konzentrieren, dann geht das gegen den Geist liebender Giite, der diese Meditation erfiillt. Sie
wiirden eher das Gegenteil erreichen, denn der Geist lédsst sich nicht gerne
herumkommandieren.

Einigen von uns wiirde es moglicherweise leicht fallen, ihr ganzes Leben lang den
Erwartungen anderer zu geniigen. Meditation ist aber eine Sphiére, in der es keine
Beurteilungen geben muss, kein Erfolg und kein Versagen. Nehmen Sie Urlaub von
derartigen Erwartungen und erlauben sich, neugierig auf das zu sein, was geschieht — und auf
die Bedingungen, die helfen, Metta hervorzubringen.

,,Ich weif3, dass ich meine Freundin mag, doch in der Meditation empfand ich gar
nicht fiir sie.” Auch dies konnte ein Beispiel dafiir sein, dass Sie bestimmte Erwartungen an
die Situation herangetragen haben. Manche Leute stellen sich vor, beim Meditieren iiber
liebende Giite wiirde man ein gewaltiges und sogar kosmisches Gefiihl der Liebe erfahren —
die Super-Liebeserfahrung hoch Drei. Doch obwohl Sie mit wachsender Ubung gelegentlich
durchaus ozeanische Liebesgefiihle — und zwar nicht nur fiir den guten Freund, sondern fiir
alle Lebewesen — empfinden konnen, wird Thre Erfahrung von Metta die meiste Zeit liber
doch wahrscheinlich schlichter und gelassener sein. Wenn Sie Thren Freund einfach als
anderen Menschen wie Sie selbst empfunden haben und dabei auch fiihlten, dass Sie ihm
tatsdchlich wohlwollen, dann reicht das vollig aus. Wiire liebende Giite eine Speise, dann
wire sie wohl eher wie Reis mit Gemiise statt wie Schwarzwilder Kirschtorte. Emotional
fiihlt sie sich oft sehr schlicht, befriedigend und nahrhaft an. Bestehen Sie also nicht darauf,
sich zu irgendwelchen groB3en Gefiihlen hoch zu putschen. So etwas ist meist ein Zeichen
dafiir, dass man dem eigenen Herzen, seinen eigenen Gefiihlen nicht vertraut. Sie konnen
ihnen trauen. Schenken Sie ithnen nur Zeit und Gewahrsein, dann werden Sie aufbliihen.

,,Ich konnte mich ganz in die Meditation vertiefen und meinem Freund wohl
wiinschen. Das fiihlte sich sehr erweiternd und befriedigend an.”“ Ja, manchmal ist es so,
und es kann wirklich sehr tief gehen. Das Menschenherz ist ein wunderbares Geheimnis, und
wenn es aufgeht, ist das Leben plotzlich sehr schlicht und zugleich sehr tiefgriindig. Es ist
groBartig, wenn das geschieht; es ist auch ganz in Ordnung, wenn es nicht geschieht. Was auf
lange Sicht zihlt, ist jedes Mal, wenn Sie meditieren, eine freundliche, stetige Bemiihung.

Wie Thr Herz sich auch gerade befinden mag, wenn Sie sich hinsetzen und in es hinein
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horchen — regen Sie es nur an, sich ein klein wenig mehr zu 6ffnen. Dann werden Sie mit der
Zeit bemerken, dass Liebe und Giite immer natiirlicher und leichter aufkommen.

Uben Sie diese Meditation so oft sie wollen, vielleicht im Hinblick auf verschiedene
Freunde oder Freundinnen, die die Kriterien erfiillen. Seien Sie dabei ehrlich sich selbst
gegeniiber hinsichtlich dessen, was Sie fiihlen. Niemand erwartet, dass Sie hundertprozentige
liebende Giite entwickeln. Zuzeiten werden Sie vielleicht sehen, dass Ihre Gefiihle von Giite
und Freundlichkeit nicht besonders stark oder dass Sie mit allen moglichen anderen
Emotionen vermischt sind. Das ist ganz natiirlich; lassen Sie sich davon nicht beirren.
Sammeln Sie sich weiterhin sanft auf Ihre Freunde, stellen sich vor, wie es wére, in ihren
Schuhen durchs Leben zu wandern, fiihlen Sie ithre Hoffnungen und ihr Sehnen und wiinschen

ihnen Gutes.
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3

Die Meditation in fiinf Abschnitten

Wir haben zunichst mit der Entfaltung liebender Giite fiir einen Freund beziehungsweise eine
Freundin begonnen, denn es ist natiirlich damit anzufangen. Wir mégen unsere Freunde und
finden es gewohnlich nicht schwierig, ihnen wohl zu wiinschen, es sei denn, dass hin und
wieder Gefiihle wie Eifersucht oder Konkurrenz dazwischen kommen. Der buddhistischen
Uberlieferung zufolge kann man das Gefiihl von Freundlichkeit und Wohlwollen unbegrenzt
ausweiten und immer mehr Menschen sowie Tiere und andere Lebensformen mit
einschlieBen. Das hort sch vielleicht recht anspruchsvoll an, doch man kann es Schritt fiir
Schritt tun und mit steter Ubung das Herz weiter 6ffnen.

In diesem Kapitel werde ich beschreiben, wie man die Meditation in fiinf Abschnitten
iiben kann.” Sie konnen sich das durchaus wie ein Gymnastik-Programm vorstellen: Die
Ubung bietet eine vollstindige Folge zur Entwicklung positiver Emotionen. Zunichst wendet
man sich Menschen zu, fiir die man unterschiedliche Gefiihle hegt, und danach weite man die
Ubung auf immer mehr Lebewesen aus. Der Ansatz ist somit fortschreitend aufgebaut. In den
ersten beiden Abschnitten warmt man das eigene Herz gewissermallen auf; in den folgenden
muss es mehr arbeiten und sich weiter 6ffnen. Wir werden aber sehen, dass diese ,,Arbeit*
durchaus sanft und ungezwungen geschieht. Hier ist ein Uberblick iiber die fiinf Abschnitte:

Abschnitt 1 — Sie selbst

Abschnitt 2 — ein guter Freund oder eine gute Freundin

Abschnitt 3 — ein Mensch, fiir den Sie neutrale Gefiihle haben

Abschnitt 4 — jemand, den Sie schwierig finden

Abschnitt 5 — alle diese Menschen gemeinsam, gefolgt von einer Ausweitung auf alle

Menschen in der Welt und schlieBlich auf alle Lebewesen tiberhaupt.

” Der Ansatz in fiinf Abschnitten griindet in der von Buddhaghosha in seinem Pfad zur Reinheit, 9. Kapitel, dargestellten
Uberlieferung.
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Wenn Sie die Ubung am Ende des ersten Kapitels ausgefiihrt haben, werden Sie diese
Folge wieder erkennen. In jener Ubung vergegenwiirtigten wir uns einzelne Menschen und
machten uns dabei die Gefiihle bewusst, die wir fiir sie empfanden. Jetzt gehen wir ein wenig
weiter. Wieder erkennen wir zunichst einmal an, was wir tatséchlich fiir die einzelnen
Personen fiihlen, doch dann wirken wir sanft darauf hin, Gefiihle der Giite und Freundlichkeit
— also Metta — fiir sie zu finden und entwickeln.

Die Ubung beginnt gewissermaBen zuhause bei uns selbst. Von dort aus gehen wir
weiter zu einem Menschen, fiir den wir schon natiirlich positive Gefiihle hegen, dann weiter
zu jemanden, fiir den wir eher nichts spiiren, und schlieBlich zu einem Menschen, den wir
schwierig finden oder auch nicht leiden konnen. In den Abschnitten zwei bis vier befassen wir
uns somit mit Menschen, die gewohnlich angenehme, neutrale oder auch unangenehme
Gefiihle in uns hervorrufen. Wenn wir diese Meditation eine Zeitlang iiben, lernen wir,
dariiber hinaus zu gehen, dass unsere emotionalen Antworten von solchen Gefiihlen
beherrscht werden, und wir lernen, allen diesen Menschen Gutes zu wiinschen. Der letzte
Abschnitt beginnt mit der Entwicklung von Gleichmut — was das bedeutet, werden wir dann
sehen. AnschlieBend erweitern wir den Kreis liebender Giite, indem wir mehr und mehr
Menschen einbeziehen. Wir konnen diesen letzten Abschnitt so weit fiihren, wie wir wollen,
und Liebe zu allen Menschen iiberall senden, aber auch zu Tieren, Vogeln, Fischen und so
weiter. Im Lauf der Meditation bewegen wir uns somit von uns selbst als Mittelpunkt unserer
Welt iiber jene Menschen, die in unserer Welt verschiedene Rollen spielen, hinaus zu immer
weiteren Wesen. Dabei 6ffnen wir das Herz (an einem guten Tag, wenn die Ubung gelingt)
fiir die ganze Welt. — Wir betrachten nun jeden der fiinf Abschnitte. Anschliefend werde ich
Sie durch eine Ubungssitzung fiihren.

Im ersten Abschnitt 6ffnet man sich fiir Gefiihle von Liebe und Fiirsorge fiir sich selbst,
die man dann weiter entwickelt. Wenn Sie mit sich selbst auf gutem Fuf} stehen und sich
wohlwollen, wird es Ihnen auch leichter fallen, anderen Metta zu senden. Viele Menschen
mogen sich selbst nicht oder leiden an geringem Selbstwert. Wer diese Meditation regelmifBig
iibt, kann das @ndern. In gewisser Weise kann schon die Entscheidung zu meditieren ein
Ausdruck von Giite fiir sich selbst sein. Man schenkt sich selbst die Zeit zu meditieren, das
eigene Erleben zu erkunden und zu bereichern. Allein schon sich hinzusetzen und auf diese
Weise Zeit zu verbringen, ist eine Aussage, dass Sie sich selbst fiir wert halten und fiir sich

sorgen.
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Wir Erdbewohner des einundzwanzigsten Jahrhunderts eilen oft von einer Sache zur
nédchsten und antworten auf alle moglichen Anspriiche um uns herum. Dabei gelingt es uns
nicht gut, auch unsere eigenen tieferen Bediirfnisse zu befriedigen. Wenn wir uns selbst etwas
geben, ist es allzu oft nichts, das uns tatsidchlich ndhrt. Wir hocken vor dem Fernseher oder
am Computer, trosten uns mit Schokolade, trinken mehr Kaffee, als uns gut tut. Was uns
hingegen als Menschen wirklich néhrt, ist, in diesem Moment jetzt ganz lebendig und wach in
unserem Erleben zu sein und positive Emotionen wie Liebe und Giite zu erfahren — ob sie von
anderen Menschen auf uns gerichtet ist oder aus unserem Herzen auf andere strahlt. Der erste
Abschnitt der Meditation spricht dieses tiefe Bediirfnis direkt an. Er soll unsere Ressourcen
steigern, mit dem eigenen Leben zurecht zu kommen und auf das zu antworten, was es von
uns verlangt.

Wihrend der erste Abschnitt aufgrund der Ambivalenz, die wir uns selbst gegeniiber oft
empfinden, heikel sein kann, finden wir den zweiten meistens leichter zugénglich. Um die
Ubung einfach und klar zu halten, wihlt man einen Freund oder eine Freundin, die noch
leben, ungeféhr gleich alt sind wie man selbst und zu denen man sich nicht sexuell
hingezogen fiihlt. Weil uns die positiven Gefiihle fiir Freunde eine Art Vorsprung bei der
Entwicklung liebender Giite geben, konnen wir in diesem Abschnitt oft ein ziemlich starkes
Gefiihl aufbauen. Von dort aus gehen wir dann zu Menschen weiter, die wir schwierger
finden.

Im dritten Abschnitt wéhlt man jemanden, fiir den man keine starken Gefiihle hegt. Das
ist nicht jemand, den man gar nicht ertragen kann, sondern blo ein anderer Mensch, fiir den
man weder Gutes noch Schlechtes empfindet. Vielleicht konnten Sie hier eine Verkéduferin im
Geschiift an der Ecke wihlen, einen Vater oder eine Mutter, denen Sie manchmal begegnen,
wenn Sie Thr Kind von der Schule abholen, oder eine Arbeitskollegin, die Sie eigentlich kaum
kennen. Hinsichtlich Ihrer Gefiihle fiir diese Person fangen Sie gewisserma3en am Nullpunkt
an, doch die Schubkraft aus den ersten beiden Abschnitten wird Ihnen dabei helfen.

Im vierten Abschnitt stehen wir dann vor einer echten Herausforderung. Hier wihlen
wir jemanden, den wir schwierig finden. Das konnte eine Person sein, die in Thnen, wenn Sie
an sie denken, unangenehme Gefiihle auslost. Vielleicht spiiren Sie Zorn oder Furcht,
Enttduschung oder Verdruss. Im Prinzip konnte es auch ein wirklicher Feind sein. Wenn
jemand Thre GroBmutter ermordet oder sich mit Ihrem Liebhaber davon gemacht hat, dann
gehort er ganz natiirlich in den vierten Abschnitt. Allerdings wiirden Sie sich — solange Sie
mit dieser Meditation noch unerfahren sind — wahrscheinlich zu viel zumuten, wenn Sie

gleich die schwierigste Person Ihres Lebens, die so viel zerstort hat, nehmen wiirden. Es
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diirfte Ihnen kaum gelingen, freundliche Gefiihle fiir sie zu finden. Wenn Ihr Vermégen zu
lieben und zu verzeihen im Lauf Ihrer Ubung wichst, kénnen Sie sich auch an Menschen
heran wagen, die Sie jetzt noch rasend machen oder dazu bringen, dass Sie sich schlecht und
elend fiihlen.

Wiihlen Sie also, solange Sie diese Meditation erlernen, einen Menschen, mit dem Sie
es zurzeit ein wenig mithsam finden. Das konnte auch eine Freundin sein, mit der Sie sich
gewohnlich gut verstehen, aber gerade ein Missverstidndnis haben. Oder jemand, der Sie
irritiert oder verstimmt hat. Diese Gefiihle miissen auch nicht gegenseitig sein. Vielleicht fiihlt
sich der andere Mensch Thnen gegeniiber vollig im Reinen und erkennt nicht einmal, dass es
da iiberhaupt ein Problem gibt. Auch Sie selbst denken vielleicht, dass er oder sie als Mensch
eigentlich ganz in Ordnung ist, nur fiihlen Sie sich irgendwie in der Beziehung unwohl. Wenn
Sie Ihr Gefiihl untersuchen, bemerken Sie vielleicht, dass Sie ein wenig neidisch sind oder
miteinander konkurrieren.

Der letzte Abschnitt hat zwei Teile. (Sie kénnen die Ubung auch schlicht in sechs
Abschnitte unterteilen, doch hier folge ich der Uberlieferung, die von fiinf spricht.) Im ersten,
kiirzeren Teil vergegenwaértigt man die vier Menschen, iiber die man bisher meditiert hat. Sie
konnen sich vorstellen, dass Sie alle zusammen sind, und dabei achten Sie darauf, wie Sie
sich nach diesen ersten Abschnitten jedem und jeder gegeniiber fiihlen. Sie werden dabei
bemerken, wem gegeniiber Sie sich am freundlichsten fiihlen, und nun lassen Thr Herz sich
auch den anderen gegeniiber in gleicher Weise 6ffnen. Die Idealvorstellung ist hier, einen
Punkt zu erreichen, an dem Sie fiir alle vier gleich starke Freundlichkeit empfinden.
(Allerdings sind wir reale, nicht ideale Menschen und werden gewohnlich unseren Idealen
nicht ganz gerecht, doch sie geben uns etwas, das wir anzielen kdnnen: eine Richtung.)

Gleichmut ist diese Gleichheit im Fiihlen — und er ist nicht etwa fade, sondern kraftvoll
fiir alle vier. Wenn Sie beispielsweise gemeinsam beim Abendessen sidflen und es gébe eine
einzige, aullerordentlich leckere Extraportion, dann wéren Sie doch ganz entspannt und
gelassen, weil es Thnen gar nichts ausmacht, wer von IThnen sie essen wird.

Wenn Sie eine Weile lang versucht haben, Gleichmut in Bezug auf die vier Menschen
der ersten Abschnitte zu finden, beginnen Sie mit etwas danz AuBlergewohnlichem. Sie weiten
dieses Gefiihl aus und beziehen eine stindig wachsende Zahl von Minnern und Frauen ein.
Wie wenn man einen Stein in einen Teich fallen ldsst und die Wellen beobachtet, die sich in
alle Richtungen ausbreiten, so lassen Sie den Kreis von Metta — liebender Giite und
Wohlwollen — weiter und weiter werden. Sie konnen dies so lange tun wie Sie mogen, bis Sie

eine unendliche Zahl von Menschen in IThrem Herzen halten. Natiirlich werden Sie sich diese
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nicht alle einzeln vergegenwirtigen konnen. Stattdessen denken sie vielleicht an alle
Menschen in Kalifornien, alle in Afrika und so weiter. Es wire auch gar nicht moglich, sie
alle kennen zu lernen, aber dennoch konnen Sie ihnen allen wohl wollen, so wie sie durch das
Leben gehen.

Sie miissen nicht mit der Vorstellung der Menschen aufthoren, sondern konnen auch
andere Lebensformen auf diesem Planeten einbeziehen: Thren Hund oder die Katze, Fische,
Vogel, Sidugetiere, Reptilien und Insekten. Alles unter der Sonne kann in dieses Gefiihl von
Freundlichkeit und liebender Giite aufgenommen werden. Und nicht nur unter dieser, sondern
unter allen Sonnen. Wenn Sie glauben, es konnte auch auf anderen Planeten oder in anderen
Dimensionen des Bewusstseins Leben geben, dann konnen Sie auch dies einschlieen. In der
buddhistischen Uberlieferung gehort diese Meditation zu einer Gruppe, die man die
,Unermesslichen nennt. Durch die Entfaltung von Metta konnen Sie Thr Herz potenziell fiir
unermesslich viele Wesen 6ffnen — fiir alles Leben, wo immer es auch sein mag.

Um Ihnen zu helfen, ein Gefiihl dafiir zu gewinnen, werde ich Sie nun durch die fiinf

Abschnitte dieser Meditation fiihren.

Eine geleitete Meditation

Fangen Sie wie bisher an, indem Sie sich hinsetzen und eine bequeme, aber aufrechte Haltung
einnehmen. Lassen Sie Ihre Haltung die Wiirde ausdriicken, ein Mensch zu sein und etwas
wahrlich Wertvolles zu tun. Wéihlen Sie, bevor Sie die Meditation beginnen, drei Menschen, die
Sie im zweiten, dritten und vierten Abschnitt vergegenwdrtigen wollen. (Denken Sie daran, fiir den
zweiten Abschnitt jemanden ungefdhr gleichen Alters, lebendig, aber sexuell fiir Sie nicht

besonders anziehen zu wdhlen.)

Nun schlief3en Sie sachte die Augen und wenden Ihre Aufmerksamkeit dem Korper zu.
Interessieren Sie sich freundlich fiir ihn. Wie befindet er sich gerade? Gestatten Sie sich, lhre
korperlichen Empfindungen ohne Erwartungen, jedoch mit sanfter Neugierde zu erkunden. Wenn
Sie sie spiiren konnen, achten Sie einige Momente lang auf die Empfindungen ihres Gesdfies auf
dem Stuhl oder Kissen. (Falls Sie auf einem Stuhl sitzen, konnen Sie das Gewahrsein auch
hinunter zu den Fuf3sohlen auf dem Boden nehmen.) Spiiren Sie die Erde, die Sie mit ihrer ganzen
Festigkeit stiitzt und tréigt. Entspannen Sie und geben Sie alles Gewicht in sie hinein ab. Genief3en

Sie dieses Gefiihl, von der Erde getragen zu werden.
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Erlauben Sie Ihrer Wirbelsdule, such aus diesem Gefiihl der Erdung und Entspanntheit im
Unterleib heraus sanft aufzurichten — nicht steif und angespannt, sondern so, als ob Ihre
Kopfkrone an einem Ballon befestigt wdre, der sie gerade eben so weit anhebt, dass eine gewisse
Freiheit in der Wirbelsdule entsteht, ein Gefiihl des Raumes zwischen den Wirbeln. Diese
Aufwdrtsbewegung der Kopfkrone bewirkt es auch, dass Ihr Kinn ein wenig eingezogen wird.

Schmecken und genieflen Sie das Gefiihl gut zu sitzen — entspannt, lebendig und wach.

Bringen Sie nun Ihr Gewahrsein zum Herzzentrum — jenem Raum in der Mitte der Brust, der sich
so anfiihlt, er sei daran beteiligt, wenn Sie Liebe und Giite empfinden. Das ist der Raum, den Sie
natiirlich spiiren, wenn Sie einen Satz wie ,,Mein Herz geht zu ihnen aus* oder ,,aus ganzem
Herzen* sagen oder horen. Erkunden Sie mit sehr freundlichem Gewahrsein, was Sie dort spiiren.
Versuchen Sie, alle Beurteilungen und Erwartungen gehen zu lassen und blof3 zu ,,erlauschen*,

was da geschieht.

Wenn Sie das Gefiihl haben, dass nichts passiert, warten Sie einfach mit geduldiger Neugier ab
und lassen Ihre Erwartungen gehen. Irgendein Gefiihl gibt es immer, vielleicht suchen Sie aber
nach etwas Dramatischerem als dem, was tatsdchlich da ist. Stimmen Sie sich wirklich in diesen
Raum ein. Wenn Sie weiterhin gar nichts bemerken, achten Sie auf angenehme oder schmerzhafte

Empfindungen im Korper, die als Schliissel fiir das, was Sie vielleicht fiihlen, dienen konnen.

Nachdem Sie die Aufmerksamkeit nun mit freundlichem Gewahrsein in Ihrer Herzgegend zentriert
haben, beginnen Sie, sich auf dieses Gewahrsein selbst zu sammeln. Erlauben Sie, dass es ein
Gefiihl der Giite fiir Sie selbst wird, ein wirkliches Wohlwollen fiir Sie. Wenn Sie es hilfreich
finden, konnen Sie sich still zusprechen ,,Moge ich gliicklich sein*, ,, Moge mein Leben gut
gelingen* oder auch andere Sditze, die Ihnen kommen mogen. Wiederholen Sie diese Sditze nicht
mechanisch. Sagen Sie einen und lassen ihn dann allmdhlich in Ihr Sein einsickern. Fiihlen Sie,

wie es darauf antwortet.

Wenn Sie sich als verschlossen erfahren, sich selbst etwas Gutes zu wiinschen oder Giite fiir sich
selbst zu zeigen, dann seien Sie sich dieser Erfahrung bewusst. Es geht sehr vielen Menschen so,
dass sie sich wertlos fiihlen und glauben, Liebe nicht zu verdienen, oder auch das Gefiihl haben,
es sei zu riskant, das Herz weiter zu offnen. Seien Sie unbesorgt. Umbhiillen Sie das, was immer Sie
fiihlen, mit liebender Giite. Seien Sie freundlich dazu. Schlieflich braucht jemand, der es

schwierig findet, sich selbst zu schdtzen, doch vor allem Giite und Liebe, oder?
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Bleiben Sie weiterhin auf Ihr Herz gerichtet und wiinschen sich wohl und umbhiillen alles, was

geschieht, mit giitigem Gewahrsein.

Laden Sie nun einen guten Freund oder eine gute Freundin in diesen ,,Herzensraum* ein. Lassen
Sie ein Gespiir fiir diesen Menschen in sich aufkommen: Seien Sie sich gewahr, wie er oder sie
aussieht, ihre typische Kleidung, die Stimme, ihr Lachen und besondere Eigenschaften, die Art
von Atmosphdre, die entsteht, wenn diese Person einen Raum betritt. Halten Sie sie sachte in
Ihrem Herzen, betrachten Sie mit Giite, wiirdigen, um wie viel drmer Ihr eigenes Leben wire,
wenn Sie diesen Menschen nicht kennen wiirden. So wie Sie sich selbst Gutes gewiinscht haben,

nehmen Sie nun einige Zeit, auch ihm oder ihr Gutes zu wiinschen.

Nach einer Weile, wenn Sie dazu bereit sind, vergegenwdrtigen Sie den Menschen, den Sie eher
als neutral erleben. Lassen Sie auch ihn oder sie so lebhaft erscheinen, wie es Thnen moglich ist.
Sinnen Sie dariiber nach, dass auch diese Person in vieler Hinsicht nicht anders als Sie ist. Sie
atmet wie Sie, ihr Herz schldigt wie das Ihrige, sie erlebt alle moglichen Gefiihle. Wie Sie, mochte
sie gliicklich und nicht ungliicklich sein, hofft oder fiirchtet, wie das weitere Leben sich entfalten
wird. Seien Sie dabei empfdnglich fiir die Empfindungen Ihres Herzens und erforschen, wie es auf
das Gewahrsein Ihrer gemeinsamen Menschlichkeit antwortet. Schauen Sie, ob Sie diesem

Menschen auf der Grundlage dieses Gefiihls menschlicher Solidaritdt wohlwollen konnen.

Wenden Sie sich dann, wenn die Zeit gekommen ist, jemandem zu, den Sie eher schwierig finden.
Bleiben Sie sich wdhrend der ganzen Zeit mit freundlichem Gewahrsein bewusst, was in Threm
Korper geschieht. Vielleicht geniigt schon der blofie Gedanke an diese Person, dass Sie sich
verspannen. Schauen Sie, ob und wie sie sich erlauben konnen zu entspannen, die Flucht- oder
Angriffs-Reaktion gehen zu lassen und diesen Menschen einfach objektiv zu betrachten. Wir alle
haben jemanden im Leben, mit dem wir eine schwierige Dynamik erfahren: Jemanden, den wir

nicht verstehen oder mit dem wir einfach keine gemeinsame Wellenldnge finden.

Der Mensch, an den Sie gerade denken, hat wahrscheinlich Freunde und eine Familie, Menschen,
die ihn oder sie fiir ganz in Ordnung halten. Es also bestimmt nicht so, dass dies ein durch und
durch schlechter Mensch ist. Uberdies kommt auch das niedrigste und gemeinste Verhalten aus
einem tiefen Gefiihl von Unzufriedenheit, aus Enttduschung oder tief vergrabenem Schmerz.
Schauen Sie, ob Sie, auf solche Weise reflektierend, das Herz fiir diese Person offnen konnen.
Setzen Sie dabei aber nicht Ihre Integritdt aufs Spiel. Sie miissen nicht so tun, als ob Sie diesen

Menschen mogen, und Sie sollen auch nicht die Probleme leugnen, die Sie miteinander haben.
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Vielleicht konnen Sie jedoch iiber alle diese Schwierigkeiten hinaus ein grofieres Gespiir fiir ihn

oder sie als Menschen finden.

Wollen Sie wirklich, dass dieser Mensch leidet? Erforschen Sie, wie Ihr Herz darauf antwortet.
Versuchen Sie, ihm Gutes und Freiheit von Leid zu wiinschen. (Wahrscheinlich wdre dieser
»Schwierige*“ Mensch dann auch vertrdglicher.) Gestatten Sie sich selbst, grof3 genug zu sein,
gestatten Sie Threm Herzen, weit genug zu sein und das beiseite zu stellen, was den Weg verbaut.
Gestatten Sie sich — und, sei es auch nur im privaten Raum Ihres eigenen Geistes und Herzens —

freundlich und fiirsorglich fiir ihn zu sein.

Vergegenwdrtigen Sie sich nun die vier Menschen, iiber die Sie bisher meditiert haben. Stellen Sie
sich alle miteinander vor, vielleicht in einem Kreis. Befragen Sie erneut Ihr Herz: ,, Fiir wen fiihle
ich am meisten? Und fiir wen am wenigsten? “ Beachten Sie, wie begliickend es ist, mehr statt
weniger Liebe und Fiirsorge zu empfinden. Erlauben Sie Ihrem Herzen, sich fiir alle vier
gleichermafien offnen, so dass das Gefiihl fiir diejenigen stdrker wird, fiir die Sie bisher noch
nicht so viel empfunden haben. Vielleicht finden Sie dies leichter, wenn Sie sich Ihre gemeinsame
Menschlichkeit vergegenwdrtigen und ein Gefiihl der Solidaritdt zwischen Ihnen allen spiiren.
Seien Sie unbesorgt, wenn es weiterhin Unterschiede in der Stirke Ihrer Gefiihle fiir die
verschiedenen Personen gibt. Perfektionistisch zu sein, ist nicht besonders freundlich — weder

Ihnen selbst, noch den anderen gegeniiber.

Wenn Sie das Gefiihl von Metta so weit angeglichen haben, wie Sie konnen, lassen Sie es sich
weiter ausdehnen und Ihr Herz sich fiir immer mehr Menschen offnen. Beginnen Sie dabei im
ndchsten Umkreis: alle Menschen im Haus, dann alle in derselben Strafle, im Viertel und so
weiter. Lassen Sie die Gefiihle von Liebe und Freundlichkeit nun immer weiter werden, wie

Wellen, die sich auf einem Teich ausbreiten.

Schlieflen Sie alle in Ihrer Gegend ein, dann alle in dem Land, in dem Sie leben ...im Erdteil, in
anderen Erteilen, den Meeren, der ganzen Welt. Offnen Sie das Herz fiir andere Lebensformen:

Sdugetiere, Vogel, Insekten und so weiter — alles Leben auf unserem Planeten.

Mogen alle wohl und gliicklich sein, mogen alle frei von Leiden sein. Halten Sie auch hier noch
nicht an. Offnen Sie die Tore des Herzens weit fiir das gesamte Universum, wo immer es Leben
irgendeiner Art geben mag. Mogen alle iiberall von liebender Giite und Wohlwollen durchstromt

werden.
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Wenn es scheint, dass die Zeit gekommen ist, bringen Sie ihre Aufmerksamkeit wieder zum eigenen
Korper zuriick. Fiihlen Sie die Verbindung mit dem Boden. Lassen Sie sich etwas Zeit, die
Wirkungen der Meditation ganz in sich aufzunehmen. Dann offnen Sie langsam die Augen,

nehmen die Umgebung wieder wahr und — wenn Sie so weit sind — stehen auf.

RegelmdaBige Ubung

Die besten Ergebnisse wird man erreichen, wenn man diese Meditation regelmifBig iibt. Wenn
Sie sich so viel Zeit nehmen konnen, wiren 20 bis 25 Minuten téglich oder mehrmals
wochentlich eine gute Dauer. Das reicht, um Ihnen eine Chance zu geben, sich in Ihre
Gefiihle einzustimmen, Wohlwollen fiir sich selbst zu empfinden, dann jeweils ein paar
Minuten mit den Menschen im zweiten, dritten und vierten Abschnitt zu verbringen und auch
noch die Zeit zu haben, das Gefiihl auszugleichen und auszustrahlen. (Verbringen Sie nicht zu
viel Zeit damit, das Gefiihl auszugleichen; gewohnlich ist es am besten, die meiste Zeit im
letzten Abschnitt darauf zu verwenden, das Gefiihl weiter werden zu lassen.) Tun Sie aber,
was immer Sie konnen. Selbst fiinf Minuten werden eine Wirkung auf Ihren Geist haben und
Ihr Herz ein klein wenig mehr 6ffnen. Gewohnlich ist es am besten, alle Abschnitte zu
durchlaufen, doch wenn Ihre Zeit wirklich knapp ist, konnen Sie auch nur den ersten oder die
beiden ersten machen und dann das Gefiihl kurz in die ganze Welt hinein ausdehnen.

Wenn Sie andere Dinge vorhaben und sich sorgen, Sie konnten vielleicht zu lange
meditieren, dann behelfen Sie sich mit einer Uhr. Offnen Sie hin und wieder die Augen, falls
Sie sie geschlossen halten, und priifen, wie viel Zeit Ihnen noch bleibt. Erfahrene
Meditierende entwickeln gewohnlich ein ziemlich genaues Gefiihl dafiir, wie viel Zeit
verstrichen ist.

Sie konnen die Meditation iibrigens bei manchen Gelegenheiten im Tagesablauf
,aufladen. Beispielsweise konnen Sie bei der Arbeit hin und wieder eine Minute oder zwei
pausieren, sich selbst Gutes wiinschen und dann Liebe in die Sie umgebende Welt hinaus
senden. Wenn Sie dies tun, wird Ihr Geist wieder frischer und Sie helfen sich, wihrend des

ganzen Tages in Verbindung mit dem Gefiihl der Meditation zu bleiben.
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4

Gut anfangen und enden

Es ist wichtig, die Meditationsiibung gut zu beginnen und gut zu enden. Beim Meditieren
begibt man sich in einen Zustand tieferer Konzentration als im gewohnlichen
Alltagsbewusstsein. Um sich selbst die Chance zu geben, einen tiefen Zustand zu erreichen,
sollte man Schritt fiir Schritt vorgehen und die entsprechenden Bedingungen bereiten. In
gleicher Weise mauus man am Ende der Meditation den Schritt aus der meditativen Welt in
das alltdgliche Bewusstsein sorgsam gehen. Es kann sich sehr holprig und unangenehm
anfiihlen, einfach aufzuspringen und sofort geschiftig zu werden. In diesem Kapitel schlage
ich ein Vorgehen vor, wie Sie sich selbst in die Meditation iiber Metta hinein und wieder

heraus leiten konnen.

Die Meditation beginnen

Stellen Sie eingangs so gut es geht sicher, dass Sie wihrend der néchsten 20 Minuten nicht
gestort werden. Sorgen Sie dafiir, bequem sitzen zu konnen. Sie sollten eine Haltung finden,
in der Sie sich entspannen, den Riicken aber aufrecht halten konnen. Dann wird die Haltung
eine Geistesverfassung von der Art erleichtern, wie man sie beim Meditieren anstrebt:
entspannt, aber zugleich hell wach und achtsam. Eine solche Haltung konnten Sie auf einem
Stuhl mit gerader Lehne einnehmen, auf einem Kissen oder einem Meditationshocker. (Wenn
Sie regelmiBig liben, lohnt es sich, ein Kissen oder eine Bank, die speziell zum Meditieren
gedacht sind, anzuschaffen.) Es ist auch moglich liegend zu meditieren, doch dabei wird man
leicht schléfrig. Ich wiirde es nicht empfehlen, wenn Sie auch anders bequem sitzen konnen.
Apropos Schlifrigkeit: Gewohnlich ist es am besten, mit geschlossenen Augen zu
meditieren. Wenn Sie aber miide sind, werden Sie es vielleicht vorziehen, sie halboffen zu

halten und ohne Fokus auf den Boden ein bis eineinhalb Meter vor Ihnen zu schauen.
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Sinnen Sie, nach Sie eine bequeme, aber wache Haltung gefunden haben, noch einmal
tiber Thre Griinde zu meditieren nach — welche Veridnderungen wird das allméhlich bewirken?
Was motiviert Sie in diesem Moment wirklich, liebende Giite fiir sich selbst, Ihre Familie
oder Freunde und die ganze Welt zu entwickeln? Wie andere Tétigkeiten auch, kann
Meditation nicht gelingen, wenn Sie kein positives Gefiihl dafiir haben, warum Sie iiben und
welchen Nutzen Sie daraus ziehen wollen. Es lohnt sich also, ein paar Minuten lang dariiber
nachzusinnen, was Sie inspiriert. Manche Téatigkeiten wie Zdhneputzen kann man mehr oder
weniger auf Autopilot ausfiihren, doch bei Meditation geht es darum, ganz gegenwirtig im
jetzigen Moment zu sein und lebhaft wahrzunehmen, was geschieht. Diese Art Lebendigkeit
werden Sie nur finden, wenn Sie interessiert und motiviert sind.

Fiihren Sie sich nun erneut vor Augen, was Sie tun werden. Wenn Sie noch nicht gut
mit der Meditation in fiinf Abschnitten vertraut sind, erinnern Sie sich noch einmal an jeden
einzelnen. Sie konnen auch schon die Menschen auswihlen, denen Sie sich im zweiten,
dritten und vierten Abschnitt zuwenden wollen. (Vielleicht ziechen Sie es aber auch vor, dies
intuitiv am Anfang des jeweiligen Abschnitts zu tun; sich erst dann zu fragen ,,Werde ich sie
oder ihn nehmen?* kann allerdings von der eigentlichen Meditation ablenken.)

Werden Sie sich nun Thres Korpers gewahr. Das wird Thnen helfen, sich in diesem
Moment, in Threr gegenwirtigen Erfahrung zu erden. Sie konnen sich dazu entweder in die
verschiedenen Empfindungen, wie sie gerade kommen, einstimmen oder auch systematisch
vom Kopf bis zu den Zehen durch den Korper schweifen und sich bewusst werden, wie sich
alles anfiihlt. Dabei konnen Sie beispielsweise angenehme oder unangenehme Gefiihle
bemerken, Temperatur, den Grad von Spannung oder Entspannung und das Gefiihl der durch
den Korper stromenden Energie. Wo Sie sich verspannt fiihlen, konnen Sie mit freundlichem
Interesse im Erleben verweilen und die Spannung einladen, sich zu 16sen. (Bestehen Sie aber
nicht darauf, dass die Spannung verschwindet; sich zum Entspannen zwingen zu wollen,
wiirde eher das Gegenteil bewirken!)

Interessieren Sie sich schlieBlich auch noch dafiir, wie Sie sich stimmungsméfig gerade
filhlen. Erkennen Sie an, was da ist. Selbst wenn es sich weit von liebender Giite entfernt
anfiihlt, ist es doch nun einmal das, was Sie in diesem Moment erleben. Wenden Sie sich ihm
mit so viel Freundlichkeit und Interesse zu, wie Sie vermogen. Nehmen Sie alle Ihre Gefiihle
mit giitigem Gewahrsein auf. Wenn Sie das tun, wird daraus ganz natiirlich der erste

Abschnitt der Ubung folgen.
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Die Ubung beenden

Wenn Sie alle fiinf Abschnitte durchlaufen und Ihr Herz fiir so viele Lebewesen gedffnet
haben, wie Sie konnen, ist es an der Zeit, wieder aus der Meditation heraus zu treten.

Horen Sie auf, sich in irgendeiner Weise zu bemiihen. Erleben Sie nur die Verfassung,
die durch die Meditation entstanden ist. Losen Sie sich aus der Meditation und verweilen mit
den Gefiihlen, die sich durch die Ubung entwickelt haben. Mit diesem breiten Gewahrsein zu
sitzen ist sehr hilfreich, um die Wirkungen dessen, was Sie gerade getan haben, ganz in sich
aufzunehmen.

Bringen Sie die Aufmerksamkeit dann wieder zum Korper. Wenn Sie darin vertieft
waren, Freundlichkeit und giitige Gefiihle in die Welt hinaus zu senden, werden Sie vielleicht
die Empfindungen des physischen Korpers nicht deutlich wahrgenommen haben. Wihrend
des Meditierens ist das durchaus in Ordnung. Es ist etwa so, wie einen Film zu sehen und
dabei den eigenen Korper gar nicht zu bemerken, es sei denn, irgendetwas Schockierendes
passiert, so dass man den Atem anhilt oder das Herz rapide zu schlagen beginnt. Der Korper
ist aber unser Anker in der Alltagswelt. Seiner erneut gewahr zu werden, ist daher eine
ausgezeichnete Art, sich nach der Meditation wieder zu erden. Beachten Sie, wie sich all die
verschiedenen Empfindungen anfiihlen.

Wenn Sie mit geschlossenen Augen gesessen haben, 6ffnen Sie sie sanft und lassen sich
einige Sekunden Zeit, Ihre Umgebung aufzunehmen.

Dann bewegen und strecken Sie sich. Tun Sie das aber nicht zu kraftvoll. Wenn
Meditation tiefer geht, fiihrt sie zu einer sehr tiefen Entspanntheit. Darum ist es danach gut,
sich etwas zu rikeln, so wie man sich oft auch ganz natiirlich rikelt, wenn man morgens
aufwacht.

Stehen Sie dann schlieBlich auf und nehmen Ihre ndchste Titigkeit auf. Wenn moglich,
iibereilen Sie nichts, sondern lassen sich einige Minuten Zeit fiir den Ubergang: Tun Sie
etwas Einfaches, das nicht viel Denken erfordert. Bereiten Sie sich vielleicht ein Getrink,
geben den Blumen Wasser oder machen einen kurzen Spaziergang.

Meditation kann triigerisch sein. Manchmal ist es am Ende einer Metta-Meditation
gleich klar, dass irgendetwas passiert ist. Vielleicht fiihlen Sie sich, wenn Sie am Ende
aufstehen, tief entspannt oder merken, dass die Welt leuchtender und frischer wirkt. Zu
anderen Zeiten haben Sie eher das Gefiihl, dass Sie nicht sehr gesammelt waren und
eigentlich kaum eine Verbindung zu Freundlichkeit oder Liebe spiiren konnten. Auch wenn

Sie meinen, nichts sei geschehen, sollten Sie sich dennoch Zeit nehmen, die Meditation sachte
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zu verlassen. Es wird Sie gelegentlich iiberraschen zu sehen, dass es auch dann, wenn Sie sich
als nicht besonders konzentriert erfahren haben, einige Zeit braucht, bis man wieder ganz in
die Alltagswelt zuriickgekehrt ist. Selbst wenn Sie die ganze Sitzung iiber mit Threm hin und
her flitzenden Geist verbracht haben, ist es hilfreich, sich nun die Zeit zu geben, auch das zu
erfahren und anschlieBend zu spiiren, wie der Korper sich sanft streckt und rékelt und dann
die Umgebung wieder aufzunehmen, bevor Sie aufstehen. Wenn Sie das tun, werden Sie

entschleunigen und Sie treten in eine innigere Verbindung mit Ihrem Erleben.
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Das Gefiihl ausdriicken

Die Grundlagen sind nunmehr gelegt: Sie haben die fiinfstufige Metta-Ubung und einen
sinnvollen Ablauf, die Meditation zu beginnen und zu enden, erlernt. Damit konnen Sie diese
Arbeit mit dem Herzen weiter iiben. In den nichsten drei Kapitel werde ich Ihnen zusitzliche
Werkzeuge oder auch — je nach Geschmack — eine Farbpalette mit Methoden vorstellen, durch
die Sie Thre Ubung noch wirksamer machen kénnen. Damit die Ubung gelingt, sind zwei
Elemente erforderlich, die wir bisher eigentlich noch nicht betrachtet haben: Wege, das
Gefiihl liebender Giite aufzufinden und anzuregen, und Ansitze, das eigene Empfinden fiir
die Menschen im zweiten und den folgenden Abschnitten so lebendig wie moglich zu
machen.

Dieses und das nichste Kapitel sollen ihnen helfen, Freundlichkeit und liebende Giite zu
finden und auszudriicken. Im siebten Kapitel werden wir untersuchen, wie Sie ein starkes
Gefiihl der Verbindung mit den Menschen, iiber die Sie meditieren, schaffen konnen. Hier
mochte ich blof} erwihnen, dass Sie sich, um eine solche Verbindung zu schaffen, ein
geistiges Bild machen konnen, den Klang ihrer Stimme, ithren Namen und alle méglichen
Eigenarten oder Dinge, die mit ihnen verkniipft sind ... und dies alles natiirlich auch
kombiniert. Lassen Sie uns nun davon ausgehen, Sie hitten schon ein gewisses Gewahrsein
der Person, der Sie sich zuwenden, entwickelt und suchten nach Ansitzen, wie Sie positive
Gefiihle fiir diesen Menschen auffinden und ausdriicken konnen. Wir werden sechs Methoden
betrachten, die Sétze, Licht, Wéarme, Bilder, den Korper und Erinnerungen einbeziehen. (Um
das alles einfach zu halten, nehmen wir fiir die Ubungen dieses Kapitels wieder einen guten
Freund oder eine Freundin, doch diese Methoden funktionieren in den spéteren Abschnitten

der Meditation ebenso gut.)
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Satze

Eine sehr wirkungsvolle Art, das Gefiihl zu entwickeln, ist Worte zu finden, die ausdriicken,
was Sie wiinschen und dann diese Worte in der Stille Ihres Herzens nachklingen zu lassen.
Traditionell werden verschiedene Sitze benutzt, um Metta auszudriicken. Hier sind drei dieser
Sitze:

,Mogest du wohlauf sein.*

,»Mogest du gliicklich sein.*

,Mogest du frei von Leid sein.*

Oft wird ein vierter Satz hinzugefiigt, der etwa so geht: ,,Mdgest du auf dem Pfad (zum
Erwachen) fortschreiten.” Damit ist das Verstdndnis verbunden, dass wir das Leid dadurch zu
tiberwinden beginnen, dass wir als Menschen reifen und das Wesen des Lebens verstehen.
Auch diesen Satz konnen Sie gerne verwenden. Falls er sich fiir Sie nicht richtig anfiihlt,
konnen Sie auch eine eigene Version finden, oder Sie begniigen sich schlicht mit den ersten
drei Siten.

Solche Sitze konnen dem, was man fiihlt, einen Fokus geben und auch helfen, mehr
Gefiihl hervorzurufen. Es ist, als wiirde man eher versuchsweise etwas zu jemandem sagen
und dadurch, dass man es laut ausspricht, entdecken, dass man es wirklich fiihlt oder glaubt.

Sie konnen stumm einen oder mehrere dieser Sitze wiederholen. Wenn Sie das tun, ist
es aber wichtig, viel Raum zu lassen und sich auf das Gefiihl zu sammeln, das die Worte
vermittelt wird. Andernfalls plappert man die Worte vielleicht wie ein Papagei ohne jedes
Gefiihl nach. Das wiirde einen aber langweilen, und der Geist wird abschweifen. Erst nach
einer Weile erkennt man dann, dass man an etwas ganz anderes gedacht hat, wihrend man
noch weiter vor sich hin sagte ,,Mogest du gliicklich sein®.

Die folgende Ubung gelingt am besten, wenn Sie einen doppelten Fokus aufrecht zu
erhalten vermogen. Einerseits sind Sie sich der Person gewahr, der Sie Gutes wiinschen;
andererseits spiiren Sie Ihr Gefiihl im Raum des Herzens. Der Satz ist das Verbindungsglied
zwischen den beiden. Denken Sie an eine Zeit, als Sie einem anderen Menschen irgendetwas
wirklich vermitteln wollten. Vielleicht schauten Sie ihm in die Augen und sagten: ,,Ich liebe
dich.” Und selbst wenn Sie vielleicht sagten, ,,ich liebe dich nicht mehr* oder ,,lass mich in
Ruhe*, geht es hier doch um dasselbe Prinzip. In jenem Moment waren Sie eng mit [hrem
Gefiihl verbunden und zugleich der anderen Person sehr gewahr, und Sie sandten einige
gerichtete und direkte Worte von IThrem Herzen aus geradewegs zu ihr. Wenn Sie beim

Meditieren innerlich Sétze sprechen, wird es weniger dramatisch oder emotional geladen sein.
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Uberprl'ifen Sie aber, ob Sie doch dieselben Bestandteile darin haben kdnnen: das eigene
Gefiihl, das Gewahrsein der anderen Person und den kurzen Satz, der wie ein Funke den

Raum durchquert, um das Gefiihl fiir den anderen Menschen auszudriicken.

Ubung 6 - eigene Sdtze finden

Bereiten Sie sich vor zu meditieren und vergegenwdrtigen dann einen guten Freund. Lassen Sie
ihn in IThrer Wahrnehmung so lebendig sein, wie Sie konnen, und lassen Sie das Gefiihl von Metta
zu thm ausstromen. Statt die iiberlieferten Sctze zu verwenden, schauen Sie diesmal, ob Sie Ihre
eigenen Worte finden konnen, um Ihr Gefiihl auszudriicken. Es gibt dabei keinen Preis fiir
Originalitdt, und es ist auch nicht notig, in eine lange, komplexe Wiirdigung auszuufern. Sie
wollen keine Rede halten; unnétige Kompliziertheit wird Sie nur vom grundlegenden Gefiihl
wegfiihren. Stimmen Sie sich blof in diesen Menschen, den Sie mogen, und Ihre positiven Gefiihle
fiir ihn ein. Legen Sie Thr Gewahrsein in dieses Herzensgefiihl und lassen es sprechen. Es ist fast
so, als wiirde das Alltags-Ich einige Momente lang abseits stehen und diesem tieferen Teil

erlauben, durch uns zu sprechen.

Wenn Ihr Geist leer ist und keine Sditze aufkommen, gehen Sie einstweilen zu den traditionellen

zuriick. Seien Sie aber offen fiir die Moglichkeit, dass irgendetwas Eigenes aufsprudeln konnte.

Sollte es dennoch einen ganzen Wortschwall geben, dann ist auch das in Ordnung. Im
Allgemeinen ist aber ein kurzer Satz schon genug. Lassen Sie ihn in der Stille Ihres Herzens
nachklingen. Achten Sie weiter auf das Gefiihl. Vielleicht bemerken Sie, dass es sich mit der
Wiederholung des Satzes gedindert hat. Will es nun vielleicht in einem anderen Satz ausgedriickt
werden? Wenn nicht, wiederholen Sie den Satz, den Sie bisher verwendet haben, oder verweilen

Sie mit dem Schweigen.

Bringen Sie, wenn Sie so weit sind, das Gewahrsein wieder in den Korper zuriick und offnen dann

die Augen. Lassen Sie die Aufsenwelt wieder ein.

Sie miissen keine eigenen Sétze verwenden. (Genau genommen miissen Sie iiberhaupt keine
Sitze verwenden.) Es ist ganz recht, bei den iiberlieferten zu bleiben, denn sie sagen
eigentlich alles. Es kann aber neue Schichten der Ubung offnen, wenn Sie zulassen, dass ein
spontaner Fluss des Wohlwollens eigene, angemessene Worte findet. Das wird besonders
dann hilfreich sein, wenn Sie beim Uben in einen gewissen Trott geraten sind.

Im Lauf der Jahre entdeckte ich, dass es gut ist, wenn die Sétze nicht allzu spezifisch

Vessantara, Das Herz 40



sind. Wiinsche aus einem gesammelten Geist sind sehr méchtig. Sie haben Wirkungen tiber
unsere Erfahrung hinaus. In meinem Leben konnte ich feststellen, dass ich gewohnlich das,
was ich gewlinscht habe, auch bekam oder erlangte. Problematisch war dabei nur, dass viele
meiner Wiinsche nicht allzu weise waren. Es ist schwierig zu wissen, wie das Leben verlaufen
und was uns gliicklich machen wird, geschweige denn, was fiir einen anderen Menschen
wahrhaft erfiillend sein wiirde. Statt also jemandem zu wiinschen ,,Mo6gest du unermesslich
reich sein und in einem riesigen Haus wohnen*, wire es wahrscheinlich besser zu wiinschen
,Mogest du die fiir dich vollkommene Lebenssituation haben*. Aus diesem Grund
beschrinken sich die iiberlieferten Sitze darauf, etwas zu wiinschen, das fiir alle gut ist:
Gesundheit, Gliick, Freiheit von Leid und wachsende Reife als Mensch. Gleichwohl sind
manchmal auch spezifische Wiinsche durchaus angebracht, zum Beispiel: ,,Mdge deine
Arthritis besser werden®, ,,Mdgest du dich nicht mehr sorgen und dngstigen und so weiter.
Verwenden Sie aber keine Sétze, die unterstellen, dass Sie selbst den optimalen Lebensstil,
Partner, Beruf, die richtige Religion oder politische Ausrichtung und so weiter kennen, die
den anderen Menschen gliicklich machen wird. Das Leben und die Menschen sind tiefgriindig
und geheimnisvoll, und manchmal nehmen die Dinge eine Wendung, die keiner von uns je

hitte voraussagen konnen.

Licht

Licht wirkt machtvoll auf unsere Emotionen. Sonnenschein und ein blauer Himmel lassen uns
weit und offen werden. Dasselbe gilt auch fiir unsere innere Welt. Ein Weg, Metta fiir einen
Freund zu finden, ist sich vorzustellen, dass man Licht zu ihnen schickt. Lassen Sie dieses
Licht, welche Farbe es auch haben mag, warm wie Sonnenschein sein, ein Ausdruck Thres

Empfindens.

Ubung 7 - Licht aussenden

Beginnen Sie diese Meditation wie sonst auch. Vergegenwdrtigen eine gute Freundin (einen
Freund), die sie sich ganz lebendig vorstellen und finden Sie Ihre positiven Gefiihle fiir sie. Stellen
Sie sich vor, Ihre Gefiihle von Fiirsorge und Wohlwollen gingen als Licht zu ihr aus. Das Licht
kann jede Farbe haben, die sich angemessen fiir Sie anfiihlt. Folgen Sie Ihrer Intuition. Wenn Sie
sich nicht sicher sind, probieren Sie verschiedene Farben aus, achten aber darauf, dabei in

Verbindung mit Ihrer Freundin und dem Gefiihl zu bleiben. Welche Farbe entspricht der Art, wie

Vessantara, Das Herz 41



Sie fiir sie empfinden? Sie konnen sich auch fragen, welche Farbe fiir sie angemessen wdre und
was sie gerade benotigen mag. Baden Sie Ihre Freundin in Licht, so lange Sie mogen. Dann
kehren Sie zuriick und spiiren fiir kurze Zeit Ihr eigenes Herz, bevor Sie die Meditation

abschlief3en.

Warme

Liebende Giite geht zweifelsfrei mit Temperaturempfindungen einher. Denken Sie nur an
Ausdriicke wie ,herzerwiarmend‘. Man kann ,,im Licht der Liebe baden*, und das fiihlt sich
so an, als sei die Liebe so etwas wie fliissiger Sonnenschein, der uns erwdrmt und entspannt.
Wenn Sie Wellen liebender Giite zu Thren Freunden schicken, geht damit oft ein Gefiihl
korperlicher Wérme einher. Sie konnen diese Wirme ins Zentrum der Aufmerksamkeit
nehmen und dadurch das Gefiihl des Wohlwollens deutlicher spiirbar machen. Die nichste

Ubung hilft Ihnen vielleicht, die emotionale Temperatur zu steigern.

Ubung 8 - die Warme von Metta

Treten Sie erneut in den Raum der Meditation ein und stellen sich die Freundin oder den Freund
lebendig vor. Erlauben Sie, dass IThr Herz zu ihnen aufgeht. Wenn Sie dann freundliche, liebevolle
Gefiihle empfinden, finden Sie heraus, ob Sie dies als eine Art Wirme in Threm Herzen erleben
konnen. Bemerken Sie nun, wenn Sie sich weiter auf diesen Menschen und die Antwort Ihres
Herzens konzentrieren, eine gesteigerte Wdirme in Threm Herzen, die zu ihm ausstrahlt? Halten
Sie den anderen Menschen weiter im Fokus und spiiren Sie Ihre liebende Giite als Wiirme.
Gestatten Sie dieser Wiirme, ihn zu baden und einzuhiillen wie Sonnenschein. Bleiben Sie dabei,

solange Sie mogen, und beenden die Meditation schliefslich in der iiblichen Weise.

Warmbherzigkeit ist mehr als nur ein Bild. Die Wirme, das Feuer von Freundlichkeit, Liebe
und Wohlwollen kann zu einer deutlich spiirbaren, korperlichen Erfahrung werden. Wenn
Thre Meditation einmal sehr gut geht, konnen Sie Ihr Herz vielleicht geradezu als einen
Schmelzofen von Metta empfinden. Lassen Sie sich aber nicht entmutigen, wenn es sich
bisher noch nicht so ist. Mit der Zeit wird diese Ubung das Herz gewiss erwiirmen. Sie

miissen nur dabei bleiben.
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Bilder

Es gibt viele Wege, die Macht der Imagination einzuspannen, um die Ubung wirksamer zu
machen. Im ersten Abschnitt konnen Sie sich selbst, als Ausdruck von Giite und Wohlwollen
fiir sich, in einem Zustand des Wohlseins oder mit dem Gefiihl eines sehr weiten, offenen
Herzens vorstellen. Das Gefiihl von Metta fiir andere konnen Sie anregen, indem Sie Thr Herz
als einen gedffneten Lotos oder auch eine andere Bliite sehen. Es kann auch helfen sich
bildlich vorzustellen, dass die anderen Menschen wohlauf und gliicklich sind.

Manchmal benutze ich Bilder in der Meditation als einen Weg, Gefiihle zu umschreiben
und zu verwandeln. Wenn ich mir gewahr werde, wie ich gerade fiihle und beispielsweise
bemerke, dass ich in mir selbst ein wenig verschlossen bin und meine Energie nicht frei
stromt, kann ich damit arbeiten, indem ich ein Bild finde, das dieses Erleben anschaulich
macht. Das konnte das Bild sein, sich in einer dunklen Zelle zu befinden, also in mir
verschlossen zu sein. Oder auch das Bild eines engen Giirtels um die Taille, der mich hindert
frei zu atmen. Wenn ich ein Bild gefunden habe, dass sich wie eine gute Entsprechung meines
Zustandes anfiihlt, frage ich mich, was eine Verbesserung bewirken konnte. Vielleicht fiige
ich ein Fenster oder eine offene Tiir in die Zelle ein, oder ich stelle mir lebhaft vor, dass der
Giirtel um einige Locher weiter wird.

Diese Art mit Bildern zu arbeiten, kann meinen Zustand sehr stark verdndern und es viel
leichter machen, Gefiihle der Freundlichkeit fiir mich selbst zu entwickeln. In derselben
Weise kann ich Bilder fiir meine Beziehungen zu den Menschen finden, die in den anderen
Abschnitten der Meditation auftreten. Auch damit kann ich arbeiten. Ich wiirde zwar nicht
dazu raten, dies in jeder Meditation zu tun, doch ist es eine gute Art, klar Schiff zu machen,
wenn schwierige korperliche oder emotionale Gefiihle die Erfahrung von Metta blockieren.

Mein einziges Bedenken dagegen, die Vorstellungskraft zu benutzen, ist, dass manche
dies tun, um ihre Gefiihle zu vermeiden. Vielleicht setzen Sie sich eines Tages zur Meditation
hin und fiihlen sich eher niedergedriickt und dumpf. Sie konnten nun darauf mit einer
Phantasie antworten, in der Sie sehr gliicklich sind — vielleicht mit Delphinen schwimmen und
tanzen. Die Frage ist nun: Nutzen Sie diese Phantasie auf schopferische Weise, um mit Ihren
Gefiihlen zu arbeiten und Ihren Zustand zu veridndern, oder sind Sie mit den Delphinen

unterwegs, um die Realitédt Ihrer Erfahrung zu vermeiden?
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Der Kérper

Den Korper in die Meditation einzubeziehen ist sehr wirksam, denn es hilft geerdet zu
bleiben. Besonders im ersten Abschnitt ist das wirkungsvoll. Vo dem Zeitpunkt an, da man
sich hinsetzt und seine Haltung einnimmt kann man auch Giite fiir sich selbst entwickeln.
Wenn Sie Bildnisse des Buddha oder anderer buddhistischer Gestalten betrachten, dann
werden Sie darin of einen Ausdruck von Zuversicht und Wiirde erkennen. Indem Sie diese
Meditation iiben, folgen Sie ihren Spuren, und auch Sie konnen wie ein Buddha sitzen:
aufrecht, entspannt, mit offenem Brustraum. Das wird Ihnen helfen, ein Gefiihl des
Selbstvertrauen und der Herzensweite sowie auch der Wiirde eines Menschen zu entwickeln,
der sich darum bemiiht, liebevoller zu werden und der ganzen Welt ein Freund zu sein.

Sie konnen sich IThren Korper auch als voller Energie vorstellen oder sich daran
erinnern, wie Sie sich korperlich zu einer Zeit fiihlten, da Sie wirklich gliicklich und
lebensfroh waren. Hilfreich ist es auch, sich gewahr zu sein, was mit der Energie geschieht,
wenn man sie auf das eigene Herz richtet und damit beginnt, sich selbst wohl zu wollen.
Wenn Sie das tun, konnen Sie manchmal bemerken, wie Energie in Threm Korper auf subtile
Weise frei wird.

Eine weitere Art, den Korper zu nutzen, um den Fluss liebevoller Giite zu unterstiitzen,
ist sich ein leichtes Lécheln zu erlauben. Auch wenn Thnen gerade nicht besonders nach
Licheln zumute ist, kann es doch helfen, freundliche und giitige Gefiihle hervorzurufen, wenn
man so tut, als ob man sie schon empfinde. Im ersten Abschnitt kénnen Sie dies tun, um sich
in ein Gefiihl von Metta einzustimmen, und danach konnen Sie alle mit einem Lécheln
begriien, denen Sie in den weitern Abschnitten der Meditation begegnen. Manchmal wird
das ganz stimmig sein, zu anderen Zeiten kann es sich unaufrichtig anfiihlen. Wenn es
angesichts Threr gegenwirtigen Stimmung nicht authentisch wire, sich ein Léacheln zu
gestatten, konnen Sie dennoch wenigstens priifen, ob Sie die Muskeln im Gesicht und Kiefer

ein wenig entspannen konnen.

Erinnerungen

Friiher erwéhnte ich verschiedene Wege, jemanden auf lebendige Weise vorzustellen — zum
Beispiel zu spiiren, als ob er oder sie jetzt da sei, das Aussehen, die Stimme, besondere
Eigenheiten, oder den Namen vergegenwirtigen. Wenn Sie das tun, nutzen Sie die Kraft der

Erinnerung, sich jemanden in der Gegenwart vor Augen zu fiihren. Sie knnen aber auch
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Erinnerungen aus der Vergangenheit anzapfen, um positive Gefiihle nach oben zu ziehen. Die

folgende Ubung wird Thnen eine Vorstellung geben, wie das méglich ist.

Ubung 9 - gute Erfahrungen zurtickrufen

Nehmen Sie die Meditation auf und verbringen einige Minuten damit, sich selbst wohl zu wollen.
Vergegenwdrtigen Sie sich dann eine gute Freundin. Wenn Sie ein Gelfiihl fiir sie haben, rufen Sie
gemeinsame Zeiten ins Geddchtnis, die begliickend oder bedeutungsvoll waren. Denken Sie an
alle Arten von Gelegenheiten, in denen sie Ihnen geholfen hat: Vielleicht mit einem Besuch, als es
Ihnen einmal schlecht ging, oder mit Eiskrem an einem sehr heif3en Tag. Wenn Sie diese schonen
Erinnerungen wieder erleben, achten Sie auf alle Gefiihle der Wertschditzung oder Dankbarkeit,
die dabei aufkommen. Vertiefen Sie sich sanft in sie und gestatten Sie ihnen, das Gefiihl von
Freundlichkeit und Wohlwollen fiir diesen Menschen zu néihren. Tun Sie dies, solange Sie mogen

und beenden dann die Meditation.

Verschiedene Ansdtze kombinieren

Wir haben bisher betrachtet, wie wir unterschiedliche Sinne in der Meditation nutzen konnen.
Séatze verwenden Ideen und inneren Klang. Licht und Bilder verwenden inneres Sehen. Mit
dem Korper zu arbeiten und Gefiihle von Wirme zu entwickeln oder Licht beziehungsweise
Wirme auszustrahlen, nutzen ebenfalls die inneren Sinne. Theoretisch kdnnte man vermutlich
auch Geschmack oder Duft nutzen. Ich habe solche Vorschlidge in keinem der alten
buddhistischen Texte gefunden, doch wenn Sie nach 2500 Jahren etwas Neues ausprobieren
wollen, konnen Sie sicherlich damit experimentieren, Metta mit einem wundervollen Duft zu
verbinden, der von Ihrem Herzen ausgeht. Was fiir ein Duft konnte das sein?

Als Menschen verstehen wir, mit den Sinnen mehrere Aufgaben zugleich zu erledigen,
und daher konnen wir auch verschiedene Methoden kombinieren. Oft macht man das ganz
natiirlich. Wenn ich Sitze verwende, bemerke ich manchmal auch ein Gefiihl von Licht oder
Wirme, die zu dem Freund oder der Freundin ausgehen. Finden Sie heraus, ob die
Verbindung von Sitzen und Bildern fiir Sie funktioniert.

Wie schon erwihnt, wirken diese verschiedenen Methoden in den spiteren Abschnitten
ebenso gut wie im zweiten — obwohl Sie vielleicht keine guten Erinnerungen haben werden,
die Sie fiir die Menschen im dritten und vierten Abschnitt einbeziehen kénnten. Im ersten
Abschnitt konnen Sie auf jeden Fall Sitze, Bilder und Arbeit mit dem Korper nutzen. Sich

vorzustellen, wie sich heilendes Licht oder Wirme aus Threm Herzen ergiefen und den

Vessantara, Das Herz 45



Korper erfiillen, ist duBerst wirkungsvoll. Sie konnen auch Zeiten ins Gedéchtnis rufen, in
denen es Thnen sehr gut ging oder in denen Sie anderen geholfen haben. Auch so kénnen Sie
Ihr Selbstwert-Gefiihl anregen und es leichter machen, sich selbst Gutes zu wiinschen.
Welche Methoden Sie auch nutzen, wahrscheinlich werden Sie bemerken, dass die
Stérke Threr Gefiihle schwankt. Manchmal brechen sie férmlich aus oder kommen in Wellen.
Fiihlen wirkt oft so dhnlich wie der Geruchssinn. Wenn Sie in einen Garten gehen, in dem
stark duftende Blumen wachsen, werden Sie das bemerken und vielleicht auch genielen. Das
Gehirn wird aber den Duft schnell ,,ausblenden®, damit wir ihn nicht zu stark empfinden.
Vielleicht miissen wir erst wieder fortgehen und dann erneut zu der Pflanze zuriickkehren, um
die reiche Kraft dessen, was dort ist, wieder wiirdigen konnen. Mit Gefiihlen liebender Giite
verhilt es sich ebenso. Sehr wahrscheinlich kommen und gehen sie, steigen an und
schwiichen sich ab, und deshalb werden Sie verschiedene Ansitze bendtigen, um sie in Fluss
zu bringen. Daher wird es gut sein, wenn Sie im Lauf der Zeit alle Vorschlédge dieses Kapitels
erforschen. Auf diese Weise stehen Thnen je nach Bedarf verschiedene Werkzeuge zur

Verfiigung.
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6

Im tiefsten Grund des Herzens

Alle Methoden, die wir im letzten Kapitel gelernt haben, sind hilfreich, um Gefiihle von
Freundlichkeit und Wohlwollen auf handfeste Weise auszudriicken (so ,,handfest, wie die
Dinge in der subtilen inneren Welt des Meditierens sein konnen). Es kann aber passieren, dass
man sich zu sehr in Techniken verfangt. Man mag mit ihnen experimentieren und spielen und
dabei den Bezug dazu verlieren, weshalb man eigentlich meditiert. Spielfreude ist eine
durchaus hilfreiche Eigenschaft, die sich zu entwickeln lohnt, Oberfldchlichkeit ist es aber
nicht. Die Frage, die wir uns immer wieder stellen sollten, wenn es um unterschiedliche Arten
des Ubens geht, ist: Wird mir das helfen, eine Verbindung zum Gefiihl von Metta zu finden
und zu vertiefen?

Manche, die meditieren lernen, sorgen sich zu sehr um die richtige Technik. Als ich
diese Methode urspriinglich erlernte, gab man mir nicht viele alternative Ubungsweisen. Ich
erhielt eine elementare Einfiihrung in die fiinf Abschnitte mit ein paar iiberlieferten Sitzen,
um damit zu arbeiten. Das war alles. Es bedeutete zwar, dass das Spektrum meiner
Moglichkeiten, in der Meditation zu arbeiten, nur schmal war, brachte aber den Vorteil, mich
ganz auf das Kernziel der Ubung konzentrieren zu kénnen. Ich hiitte gar nicht gewusst, wie
ich fortgesetzt hitte probieren und unterschiedliche Techniken verwenden konnen.

Alle buddhistischen Meditationen zielen darauf, Freiheit vom Leid zu erlangen. Das ist
kein Eskapismus, sondern man findet allméhlich in eine Seinsweise hinein, in der geistiges
Leid verringert oder sogar ganz beseitigt ist. Manche Meditationsformen werden dem einen
Menschen besser liegen als dem anderen, doch sie alle fiihren zu dieser Wirkung, wenn man
sie aufrichtig und lange genug iibt. So gesehen ist unsere Lage der eines Kriegsgefangenen
vergleichbar: Wir sind geistig unfrei, und Meditation ist eine Art Methode einen Fluchttunnel
zu graben. Der eine Tunnel mag nach Osten, der andere nach Westen fiihren, und manch einer

wird durch ziemlich harten Boden gehen, doch sie alle fiihren an den Wichtern und der
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Einzdunung vorbei in die Freiheit. Dazu muss man nur eine Methode wihlen, einen Ort, an
dem man beginnt und dann immer weiter iiben, immer weiter graben.

Wenn ich mich allerdings daran erinnere, wie ich selbst wéahrend der ersten Jahre
meiner Meditationsiibung war, und wenn ich an die Menschen denke, die ich im Lauf der
Jahre beobachten konnte, erkenne ich dasselbe frustrierende Muster. Man féngt vielleicht an,
in Ostlicher Richtung zu buddeln und kommt eine Weile lang auch gut voran, doch
irgendwann wird es schwieriger — grole Steine, harte Arbeit. Statt nun weiter zu graben, wenn
auch vielleicht viel langsamer, bildet man sich ein, man hitte in der falschen Richtung
gegraben. Also hort man auf, nach Osten zu gehen und legt einen Tunnel in nordlicher
Richtung an. Es dauert nicht allzu lange, und wieder befindet man sich in schwierigem
Terrain. Nun also nach Westen! Wenn ich Thnen ein Bild meines Geistes nach einigen Jahren
der Ubung zeigen konnte, dann wiirden Sie wohl etwas ihnliches wie einen Kaninchenbau
sehen: etliche angefangene Tunnel, die ich, wenn es anstrengend wurde, wieder aufgab, weil
ich die Idee hatte, so diirfte es nicht sein und ich hitte offenbar etwas falsch gemacht.

Benutzen Sie also durchaus Sitze, Bilder, Licht, Erinnerungen — und was Sie sonst noch
mogen —, hiiten sich aber davor zu glauben, Sie briuchten nur eine andere Technik, wenn die
Dinge gerade nicht so gut laufen. Manchmal trifft das zu, oft aber betreibt man nur
Flickschusterei, wenn man eine andere Technik ausprobiert. Was Sie wirklich tun miissen, ist
unter die Oberfldche Ihres Erlebens zu tauchen. In diesem Kapitel betrachten wir einige
Ubungen, mit denen Sie in eine tiefere Schicht des Erlebens eindringen kénnen, eine Schicht,
in der Liebe und Freundlichkeit viel leichter und natiirlicher stromen. Wir werden lernen, auf
unser Herz zu lauschen.

Mit ,,Herz* meine ich hier nicht die Pumpe in Ihrer Brust, sondern jenes Spiiren eines
inneren ,,Ortes* oder ,,Raumes‘, den wir auch meinen, wenn wir sagen, es sei ,,eine echte
Herzensbegegnung* gewesen oder wird fiihlten etwas ,,im tiefsten Grunde des Herzens*.
Wenn man solche Ausdriicke verwendet, werden die meisten Menschen spiiren, dass es um
eine Erfahrung geht, die in irgendeiner Weise mit der Gegend in der Mitte der Brust, hinter
dem Brustbein verbunden ist. Doch dieses ,,Herz*, dass sich fiir uns selbst sehr zentral
anfihlt, ist kein korperlicher Ort. Es liegt es befindet sich auf einer tieferen, eher innerlichen

Erfahrungsschicht.
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Ubung 10 - auf das Herz lauschen

Bereiten Sie sich so vor, wie Sie es auch fiir andere Meditationen tun und finden zundichst eine
Haltung, in der Sie entspannt und wach sind. Suchen Sie nun nach einem gewissen Interesse oder
nach Begeisterung dafiir, die Ubung zu machen — hier konnte das bedeuten, ein Gefiihl der
Neugierde zu entwickeln, was ,,auf mein Herz lauschen‘ wohl bedeuten und wozu das gut sein
mag. Wie gewohnlich dient der ndchste Abschnitt dazu, sich im gegenwdrtigen Moment zu
verankern, indem wir uns auf den Korper und seine Empfindungen richten und schauen, was wir

hinsichtlich unserer Gefiihle bemerken konnen.

Wenn Sie sich in dieser Weise gut vorbereitet haben, beginnen Sie behutsam, die Empfindungen
Ihres Herzens zu erforschen. Lauschen Sie in Richtung dieses , inneren Raumes*, aus dem Ihre
tiefsten Gefiihle und Ihre ganze Integritdt zu fliefsen scheinen. Falls es hilft, konnen Sie stumm zu
sich selbst sagen ,,im Grunde meines Herzens* oder die Erinnerung an eine echte

Herzensverbindung mit einem anderen Menschen verwenden.

Lauschen Sie ohne die Erwartung, dass eine bestimmte Antwort kommen wird. Die Hauptsache
ist, sich jener tiefen Schicht des Erlebens zuzuwenden und dafiir offen zu sein. Wieder mag es
Ihnen helfen, mit einer Art wortlosen Frage (falls Ihnen das etwas sagt) zu lauschen. Wenn Sie es
in Worte fassen wiirden, wdre es vielleicht so etwas wie ,, Wie steht es jetzt um mein Herz? “
Lauschen Sie so empfdnglich wie Sie vermogen und nehmen wahr, was Sie als Antwort erfahren.
Als Antwort konnten Gefiihle, Worter, Bilder, Empfindungen kommen — allerlei ist moglich. Es

mag sehr deutlich, ziemlich unklar oder auch anscheinend gar nichts sein.

Fahren Sie fort, auf Ihr Herz zu lauschen, bis die Zeit gekommen ist, die Ubung zu Ende zu

bringen. Schliefsen Sie sie ab, indem Sie den am Ende des vierten Kapitels beschriebenen Schritten

folgen.

Es ist wichtig, diese Ubung auszufiihren, ohne zu versuchen, ein bestimmtes Ergebnis zu
erzielen. Sie hat nicht den Zweck, aus dieser Expedition in die Innenwelt eine Trophée in den
Alltag zuriick zu bringen. Es geht darum zu lernen, fiir eine tiefere Schicht des eignen Seins
offen und empfinglich zu werden und eine Briicke des Gewahrseins zwischen dem Alltags-
Ich und unserem inneresten Wissen und Fiihlen zu schlagen.

Wiihrend die letzte Ubung eher intuitiver Art war, werden wir in der folgenden so iiber
Erfahrung reflektieren, dass wir etwas iiber unsere Ansichten iiber uns selbst herausfinden.

Wir sind oft misstrauisch im Hinblick auf uns selbst und unsere Motive und meinen, wir seien
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nicht wirklich giitig oder mitfiihlend. Ziel dieser Ubung ist, diese Annahmen zu hinterfragen

und groferes Vertrauen in unser Herz und unsere Fiirsorge fiir andere Menschen zu finden.

Ubung 11 - natiirliche Herzensgiite

Nehmen Sie sich einige Zeit um dariiber nachzusinnen, wie Sie antworten, wenn Sie von etwas
Leidvollem in der Welt horen. Was ist Ihre erste natiirliche Antwort, wenn Sie erfahren, dass
Menschen in einem Erdbeben getotet wurden oder ein Bekannter bei einem Autounfall verletzt

worden ist? Fiihlen Sie sich leer, betroffen oder besorgt?

Wenn Sie irgendwie die Macht hditten, all dem Leiden in der Welt ein Ende zu setzen, wiirden Sie

es tun wollen?

Ich vermute, dass Sie bei dieser Ubung bemerken, dass Sie vom Leiden natiirlich beriihrt und
betriibt sind und es, wenn Sie konnten, gerne lindern wiirden. Das scheint die grundlegende
menschliche Antwort zu sein. Sie kann allerdings leicht durch andere Gefiihle iiberdeckt
werden. Manchmal sind wir zu sehr angespannt, haben sehr mit unserem eigenen Leben zu
kdmpfen, um viel fiihlen zu konnen. Und manchmal fiirchten wir das Leiden anderer; es
erinnert uns daran, dass wir und die, die wir lieben, ebenfalls friither oder spiter leiden
werden. Dann antworten wir mit einer Art aufgeschreckter Besorgtheit, die ein schlichtes,
weitherziges Gefiihl verhindert. Mir scheint, am héufigsten wird unser natiirliches Mitgefiihl
von einem Gefiihl der Machtlosigkeit blockiert. Wir horen von einer Tragodie und spiiren,
dass wir nichts daran dndern konnen. Es ist sehr schmerzhaft, andere leiden zu sehen und
nicht helfen zu konnen. Statt nun diesen Schmerz zu erleben, verschlieBen wir uns und unser
Herz. Dieses Verschlieen passiert oft schnell und automatisch. Als ein Resultat davon
glauben wir irgendwann, wir seien nicht allzu fiirsorglich und mitfiihlend. Aus diesem Grund
ist es so niitzlich, sich selbst gelegentlich die Frage zu stellen, ob wir Leiden lindern wiirden,
wenn wir wirklich die Macht dazu hitten. Das hilft, sich des natiirlichen Wunsches gewahr zu
werden, dass Menschen und Tiere nicht leiden sollten, und es gibt uns ein besseres und
wahrhaftigeres Gespiir fiir die Giite unseres eigenen Herzen.

Als ich einmal eine Gruppe von vierzig Leuten in Meditation einfiihrte, regte ich ein
Gedankenexperiment an. Ich sagte, falls die Welt von einem hochsten Wesen erschaffen
worden sei (was nicht die buddhistische Sicht ist), sei sie offenbar das Werk eines Stiimpers.
Vielleicht sei sie ja auch von einem Komitee geschaffen worden. Ich schlug nun vor, wir alle

seien dieses Komitee, das Entwicklungsteam des Universums, und es sei an der Zeit, zu
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revidieren, wie gut unsere bisherigen Entwiirfe und Ergebnisse warem. Ich erinnerte das
Komitee daran, das unser Projekt — wie es nun einmal iiblich ist — in einer engen Zeitschiene
und mit einem unrealistisch kleinen Etat gefahren wiirde; deshalb sei es auch nicht
tiberraschend, dass sich diese unerfreulichen Irrtiimer eingeschlichen hitten, die zu Krieg,
Krankheit, Hunger und anderen ungeplanten Ereignissen fiihrten. Unser Team von
Programmieren und Ingenieuren habe jedenfalls hart gearbeitet, um Losungen fiir die
verschiedenen Designfehler zu finden. Hinsichtlich des schon eingetreten Leidens konnten
wir bedauerlicherweise nichts tun (aber Gottes Anwélte und Finanzberater seien schon dabei,
sich auf die Klagen vorzubereiten, die man gegen sie angestrengt hitte), doch wir konnten
wenigstens gemeinsam den revidierten Plan umsetzen und eine vollig leidfreie Umwelt
schaffen. Einverstanden?

Vierzig Héande hoben sich. Keine Enthaltung.

Es ist wichtig, mit dieser einfachen, natiirlichen Antwort unseres Herzens verbunden zu
bleiben und darauf zu vertrauen, dass es sie in anderen ebenfalls gibt. Wenn Sie damit
verbunden sind, wird die Meditation leichter und natiirlicher flieen.

In der nichsten Ubung gehen wir nun tiefer und lauschen auf uns selbst, um etwas zu

finden, das eine machtvolle Motivation hervorbringen kann, die Meditation zu iiben.

Ubung 12 - Herzenswunsch

Bereiten Sie sich erneut zum Meditieren vor und stimmen sich dann in Ihr Herz ein. Lauschen Sie
so darauf, wie Sie es in Ubung 11 taten. Offnen Sie sich nun geduldig und empfinglich fiir jede
Antwort, die aufkommen mag und stellen sich selbst diese Frage: ,,Was ist der tiefste
Herzenswunsch, den ich fiir mich selbst hege? Wonach sehne ich mich in meinem Herzensgrund? “
Sorgen Sie sich nicht darum, ob Sie glauben, das sei auch erreichbar, sondern stimmen sich nur in
diesen tiefen Wunsch ein und lassen ihn sich ausdriicken. Vielleicht kommt er in Worten, vielleicht

auch als Bild oder auf eine andere Weise.

Wenn es sich so anfiihlt, als hdtten Sie Ihre Antwort, dann lauschen Sie erneut auf Ihr Herz und
stellen sich eine zweite Frage: ,,Was ist mein tiefster Herzenswunsch fiir andere, fiir die Welt?
Wonach sehne ich mich in meinem Herzensgrund fiir sie? “ Lauschen Sie wieder geduldig auf eine

Antwort und seien offen fiir die Moglichkeit, dass sie nicht das ist, was Sie erwarten.

Wenn Sie das Gefiihl haben, beide Fragen seien beantwortet oder Sie seien damit so weit

gekommen, wie es jetzt moglich ist, bringen Sie die Meditation zu Ende.
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Vielleicht finden Sie, dass es geniigt, eine Frage pro Sitzung zu stellen. Es mag auch einige
Sitzungen lang dauern, bis Antworten aufkommen. Die Antworten sind bestimmt da; die
Schwierigkeit besteht gewohnlich darin, unser Alltags-Selbst davon zu iiberzeugen, auf sie zu
horen. Manche Menschen finden die Idee ziemlich sentimental, ihr Herz zu befragen, was es
wiinscht, und daher lassen sie sich nicht wirklich auf die Ubung ein. Andere machen sich
Sorgen, was fiir Antworten kommen mdogen, und dann verschlieBen sie sich. Wenn Sie aber in
einer offenen Geisteshaltung mit dieser Ubung fortfahren, werden friiher oder spiter
Antworten auf beide Fragen kommen.

Diese Antworten sind ein Geschenk. Zu wissen, was Sie in einer tiefen Schicht fiir sich
selbst und andere wiinschen, macht einen Unterschied fiir ihr ganzes Leben. Sie kdnnen nun
anfangen, sich auf diese tiefen Herzenswiinsche auszurichten und mehr und mehr aus ihnen
heraus zu leben. Diese Wiinsche konnen auch eine machtvolle Motivation fiir ihre Metta-
Meditation sein. Im ersten Abschnitt konnen Sie sich selbst auf der Grundlage Ihres
Herzenswunsches Gutes wiinschen, und in den weiteren Abschnitten konnen Sie sich in Thren
Herzenswunsch fiir andere einstimmen, um Ihr Wohlwollen fiir sie alle zu nédhren.

In diesem Zusammenhang stellen sich zwei Fragen. Erstens: ,,Wie weil ich, ob das, was
in der Ubung aufgekommen ist, auch echt ist? Wie kann ich ihm vertrauen?* Gewdhnlich
wird es ein Gefiihl von Richtigkeit geben, das Gefiihl von etwas, das wir immer schon,
vielleicht unser ganzes Leben lang gewiinscht haben. Eine tiefe Bewegtheit kann damit
einhergehen oder ein tiefes, sicheres Gefiihl des Wissens. Der Herzenswunsch scheint immer
auf etwas Positives und Segensreiches zu zielen. Wenn Sie finden, dass das bei Ihnen nicht so
war, schauen Sie, ob Sie unter dem Wunsch, der [hnen gekommen ist, einen positiven
Waunsch finden konnen. Jemand, den ich kenne, kam beispielsweise mit einem Wunsch auf,
jeden und alles kontrollieren zu wollen. Daraus ergab sich die Frage: ,,Warum willst du auf
solche Weise kontrollieren? Was ist der Nutzen fiir dich daraus?*

Die Frage danach, wie man dem eigenen Herzenswunsch vertrauen kann, wirft auch das
Problem aus, wie man iiberhaupt etwas im Leben vertrauen kann. Im Buddhismus heif3t es
traditionell, man konne aufgrund eigener Vernunftgriinde, aufgrund von Intuition und
aufgrund von Erfahrung in etwas Vertrauen setzen. Der Herzenswunsch ist ein tiefes
intuitives Wissen, das Sie mit [hrer Vernunft und Lebenserfahrung testen konnen.

Die zweite Frage wird gewohnlich etwa so formuliert: ,,Mein Herzenswunsch ist ja
schon und gut, doch kann ich nicht erkennen, wie er jemals praktisch zu verwirklichen ist.
Wenn ich ihn nun spiire, wird er dann nicht nur zu einer Quelle des Schmerzes und der

Enttduschung fiir mich?* Vielleicht entdecken Sie als Ihren Herzenswunsch fiir andere, dass
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Sie alle in Frieden leben mégen. Wenn man die Nachrichten aus der Welt mit ihren Kriegen,
Naturkatastrophen, Terrorismus und so weiter bedenkt, mag es vergeblich scheinen, einen
solchen Wunsch zu hegen. Tatséchlich ist es aber auch sehr schmerzhaft, nicht mit unserem
Herzenswunsch in Kontakt zu sein. Was wir am tiefsten wiinschen und wonach wir uns
sehnen, iibt auch dann einen Einfluss auf uns aus, wenn wir es verstecken und uns bemiihen,
nie daran zu denken. Tatsédchlich stammen die meisten unserer Gefiihle existenzieller Unruhe
und Frustration aus der Tatsache, dass wir nicht in Beriihrung mit diesem tiefen Raum in uns
selbst sind und nicht aus ihm heraus leben. Das Leben fiihlt sich befriedigender an, wenn wir
versuchen, Schritte in Richtung unserer tiefsten Wiinsche zu gehen, gleichgiiltig, wie weit wir
gehen miissen und wie unmdglich es scheinen mag, dass sie je erfiillt werden. So schmerzhaft
es also auch sein mag, mit unserem Herzenswunsch verbunden zu sein, es ist doch auf jeden
Fall erfiillender, als ihn wegzuschlieen und stattdessen oberflidchlich zu leben.

Jedes Mal wenn Sie die Meditation iiber liebende Giite iiben und bemerken, dass Sie
sich in Ablenkungen verlieren, ist es gut, auf diese Weise zum Herzen zuriickzukehren. Sie
konnen einige Momente lang in die Ferne blicken (wenn Sie sich in einem geschlossenen
Raum befinden, stellen Sie sich vor, Sie wiirden durch die Winde schauen), um ein Gefiihl
der Weite wieder zu gewinnen, so dass die Gedanken weniger eng gedringt sind. Richten Sie
sich dann auf Ihr Herz und sein tiefstes Sehnen. Dies wird Thre Ablenkungen in eine groere
Perspektive aufnehmen, Thr Gewahrsein ausweiten und Thnen helfen, mit dem Beriihrung
aufzunehmen, was fiir Sie wirklich wichtig und erfiillend ist.

Dieses Kapitel gibt Ihnen einige Werkzeuge, um an Thre Kerngefiihle zu riihren, aus
denen heraus Metta natiirlich flieBen kann. Im néchsten Kapitel werden wir eine andere

wichtige Zutat hinzufiigen, um die Meditation zu unterstiitzen.
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7

Empathie

Im vorigen Kapitel betrachteten wir Ansétze, uns mit unserem Herz und seinen tiefsten
Wiinschen zu verbinden. Das Herz muss offen und weit sein, damit die Meditation nach dem
ersten Abschnitt wirklich in Gang kommt. Dariiber hinaus brauchen wir auch ein
ausgeprigtes Gespiir fiir die Menschen, tiber die wir meditieren. Dieses Gefiihl fiir die
Wirklichkeit eines anderen bringt die natiirliche Antwort unseres Herzens hervor. Deshalb
erkunden wir in diesem Kapitel Wege, wie wir uns wéhrend der weiteren Abschnitte der
Ubung mit den jeweiligen Menschen stark verbunden fiihlen konnen. Dabei geht es um zwei
Aspekte: einen Weg finden, sich in die Person gewissermallen einzuschwingen und dann

erspliren, wie es wire, in ihren Schuhen durchs Leben zu gehen.

Sich den anderen lebhaft vorstellen

Wenn ich wihrend einer Meditationsiibung emotional nur wenig fiir jemanden empfinde, liegt
das oft daran, dass ich diesen Menschen nicht lebhaft spiire — seine Gegenwart, seine
Wirklichkeit. Es ist schwierig, fiir einen entfernten grauen Klumpen leidenschaftlich zu

empfinden. Erkunden wir also, wie man sich einer anderen Person bewusst werden kann.

Ubung 13 - bemerken, was man von einem Menschen halt

Verbringen Sie einige Minuten damit, sich verschiedene Menschen zu vergegenwdirtigen.
Versuchen Sie nicht, sie sich ganz klar und deutlich vor Augen zu fiihren. Nehmen Sie blof3 war,
was gewohnlich geschehen konnte, wenn Ihnen einfdllt ,,Ich muss heute noch X anrufen* oder

,Ich habe Y schon seit Monaten nicht mehr gesehen*. Achten Sie darauf, welche sinnlich-
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geistigen Fertigkeiten Sie dabei nutzen. Sehen Sie den Menschen in Ihrem geistigen Auge? Horen
Sie den Klang seiner Stimme? Haben Sie ein Gefiihl fiir seine Anwesenheit? Denken Sie blofs
seinen Namen? Ist es eher eine Kombination von allem — vielleicht unterschiedlich je nachdem,

an wen Sie gerade denken? Oder ist es ganz anders?

Diese Ubung soll Thnen verdeutlichen, wie Sie sich jemanden bewusst machen. Verschiedene
Menschen nutzen ihre Vermogen in dieser Hinsicht unterschiedlich. Vielleicht verwenden Sie
einen der fiinf Korpersinne oder begriffliche Vorstellungen oder eine Art intuitiven sechsten
Sinn, und vielleicht tun Sie das einzeln oder miteinander kombiniert. Dankenswerter Weise
gibt es hier keine ,,richtige Art. Wenn Sie sich Menschen vergegenwirtigen, werden Sie

wahrscheinlich einen oder mehrere dieser Wege gehen:

ein Gefiihle fiir ihre Gegenwart

* ihre Stimme

* ein geistiges Bild der Person

* charakteristische Eigenheiten

* Dinge oder Orte, die Sie mit ihnen verbinden

¢ jhren Namen

Sich bewusst zu sein, was Sie normalerweise tun, um sich jemanden zu vergegenwaértigen,
kann Ihnen helfen, Ihre Stirken einzusetzen, wenn Sie in der Meditation an Menschen
denken. Diese Liste kann Ihnen auBBerdem helfen, mehr auszuprobieren und Wege zu gehen,
die Sie normalerweise einschlagen wiirde. Es ist keine vollstidndige Liste; vielleicht fallen
Ihnen anderen Methoden ein, die Ihnen helfen, sich die Person lebhaft vorzustellen.

So niitzlich es ist, sich die Menschen beim Meditieren so deutlich wie moglich zu
machen, sollten Sie doch auch nicht zu viel von sich verlangen. Sie benotigen nicht mehr als
eine hinreichend starke innere Verbindung mit der Person, damit Sie fahig werden, Gefiihle
von Fiirsorge und Wohlwollen fiir sie zu entwickeln. Seien Sie also nicht perfektionistisch.
Manche Menschen denken, Sie miissten ihren Freund so klar vor dem geistigen Auge sehen
konnen, als ob er gerade vor ihnen stiinde. Das kann durchaus passieren, doch oft ist das Bild
von Freunden auch eher verschleiert oder man sieht sie tiberhaupt nicht. Auch das ist in
Ordnung. Notig, damit die Meditation wirksam wird, ist nur ein Gefiihl emotionaler

Verbundenheit mit der Person, der man sich zuwendet.
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Ein Geftihl fiir die Lebendigkeit des anderen finden

Besonders im dritten und vierten Abschnitt wird auch ein klares geistiges Bild der Person,
iiber die Sie meditieren, nicht ausreichen, um Gefiihle von Freundlichkeit und Wohlwollen fiir
sie zu erzeugen. Man muss sie wirklich fiir sich lebendig machen, sonst wird das eigene Herz
nicht antworten. Hier gebe ich vier Anregungen, wie Sie eine stirkere Herzensverbindung

schaffen konnen.

¢ Stellen Sie sich vor, wie dieser Mensch lebt
* Wiirdigen Sie seine Qualitdten

* Rufen Sie sich Zeiten ins Gedéchtnis, in denen dieser Mensch giitig oder hilfreich Thnen
gegeniiber war oder als Sie gemeinsam etwas Besonderes — vielleicht Erfreuliches oder
Schwieriges — erlebt haben, das Sie niher zueinander gebracht hat

* Vergegenwirtigen Sie sich, dass Sie beide Menschen sind

Sie konnen dies im zweiten, dritten und vierten Abschnitt tun, obwohl das Eine oder Andere
mit gewissen Menschen besser funktionieren wird. (So werden Sie wahrscheinlich keine
hilfreichen Erinnerungen an gemeinsame Zeiten mit dem neutralen Menschen haben.)

Betrachten wir die Ansitze etwas genauer!

Sich vorstellen, wie dieser Mensch lebt

Eine unserer auBBerordentlichen Fihigkeiten als Menschen ist das Vermégen der Empathie.
Mein Worterbuch definiert es als ,,die Kraft, sich geistig mit einer Person oder einem
Gegenstand der Betrachtung zu identifizieren (und sie oder ihn damit auch vollkommen zu
verstehen)®“. Anders gesagt: Wir konnen uns selbst in die Schuhe anderer stellen und in
unserer Imagination ein Gespiir dafiir gewinnen, wie es ist, sie zu sein. Wenn wir das tun,
werden wir eher fihig, sie ,,vollkommen zu verstehen®, und unsere Sympathie fiir sie wird
starker.

Wenn unser Herz sich vor jemandem verschlief3t, liegt das gewohnlich daran, dass wir
die Dinge entschieden aus unserer eigenen Perspektive und nicht aus seiner sehen. Aus dieser
ziemlich starren Sicht fragen wir uns vielleicht ,,Warum ist er oder sie nicht so wie ich?*
Natiirlich miissen wir nicht wortlich diesen Satz denken, doch er driickt unsere emotionale
Haltung oft ziemlich gut aus. Empathie bricht diese starre Haltung auf. Wir gehen auf die
andere Seite hiniiber und betreten die Welt der anderen Person. Wir werden uns ihres
Hintergrundes gewahr, wo sie lebt und mit wem, die Anspannungen und Sorgen, die sie

plagen, ihre Hoffnungen und Befiirchtungen.
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Zu liben, sich in den Menschen einzufiihlen, iiber den man meditiert, hilft auf zweierlei
Weise: Wir konnen ihn besser verstehen — und gewohnlich sind wir Menschen, die wir in
ithrem Handeln verstehen, auch eher wohl gesonnen. Empathie bricht auch das Gefiihl des
Abstands zwischen uns und den anderen auf. Ich mag die Worte Martin Luther Kings sehr:
,Mitleid ist, einen Menschen fiir sein Leid zu bedauern; Empathie ist, sein Leid mit ihm zu
empfinden.” In Empathie verbunden stehen Sie Seite an Seite mit der anderen Person und
teilen ihre Freude und ihre Trauer mit ihr. Wenn Sie das tun, sind liebende Giite und
Wohlwollen nie weit entfernt.

Natiirlich finden wir es am leichtesten, uns in Freunde einzufiihlen, denn wahrscheinlich
wissen wir {liber sie am meisten und es fillt uns leichter, uns in ihre Schuhe zu stellen. Beim
neutralen Menschen gibt es vermutlich weniger Verbindung. Dieser Mensch arbeitet
vielleicht am Empfang unserer Firma oder als Hilfskraft im Kindergarten, und wir wissen
vielleicht kaum etwas liber sein Leben. Lassen Sie sich aber von IThrem Mangel an Wissen
nicht abhalten. Nutzen Sie Ihre Vorstellungskraft, um sich sein Leben auszumalen. Stellen Sie
sich vor, wie er seiner Arbeit nachgeht und nehmen sich sogar die Freiheit, sich seine
Lebenssituation und Freizeitaktivitdten auszumalen. Je mehr sie ithn zu einem
Vollblutmenschen machen, desto leichter werden Sie fiir ihn fiithlen konnen.

Vielleicht strduben Sie sich angesichts der Vorstellung, mit jemandem zu fiihlen, den
Sie schwierig finden. Bemiihen Sie sich nach besten Kriften! Es konnte sein, dass Sie
dadurch ein besseres Gespiir dafiir gewinnen, warum diese Person so reizbar, selbstbezogen
oder gedankenlos ist. Dem Buddhismus zufolge entsteht alles abhéngig von Bedingungen.
Durch Einfiihlung werden Sie vielleicht die Bedingungen besser verstehen konnen, die das
garstige Verhalten einer Person verursacht haben. Wenn Sie sich mehr mit ihr und ihrem
Leben identifizieren, bemerken Sie vielleicht auch, dass sie keineswegs durch und durch
schlecht ist. Vielleicht ist sie sehr liebevoll zu ihren Eltern oder Kindern. Sie hat Freunde, und
es gibt Menschen, die sie lieben. Wenn wir mit jemandem in Streit liegen, fixieren wir uns oft
auf ein bestimmtes Verhalten oder darauf, wie dieser Mensch uns behandelt. Wir verlieren
den Blick fiir das groe Ganze. Empathie kann uns zu einer neuen Sicht verhelfen, aus der
heraus es leichter ist, einem Menschen wohl zu wollen.

Fiir mich ist Empathie eine Art Zauberschliissel zu dieser Meditation. Das Einzige,
wovor man sich hiiten muss, ist, die ganze Meditation damit zu verbringen, mentale Filme
tiber das Leben dieser Leute zu drehen oder wie ein Detektiv Puzzleteile iiber Aspekte ihres
Leben zusammen zu sammeln, von denen man bislang nichts gewusst hatte. Stellen Sie sich

vor, wie es sein mag, dieser Mensch in seinen besonderen Lebensumstinden zu sein, und
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erlauben IThrem Herz zu antworten. Empathie ist ein Schliissel, der das Tor zu Metta,
liebender Giite 6ffnen kann; nutzen Sie sie, um nun auch durch das Tor zu gehen. Lassen Sie
sich von Thren Vorstellungen nicht so sehr faszinieren, dass Sie dariiber die Gefiihle von
Freundlichkeit und Wohlwollen vergessen. Diese sind es, die Herz und Thren Geist

verwandeln, und sie werden auch Thre Beziehungen zu anderen Menschen verwandeln.

Die Qualitaten des anderen wurdigen

Wertschiédtzung und liebende Giite sind eng miteinander verbunden. Sie werden feststellen,
dass Sie es leichter finden, Menschen zu schétzen, denen Sie sich nahe fiihlen. Andererseits
findet man es schwierig, gute Eigenschaften in jemandem zu bemerken, den man wirklich
nicht mag. Vielleicht leugnen wir sogar, dass sie oder er solche guten Eigenschaften hat, und
wenn wir das Lob anderer iiber sie horen, wird uns fast iibel. Aufgrund dieser engen
Verbindung ist Wertschédtzung ein guter Ansatz, freundlichere Gefiihle fiir jemanden zu
finden.

Manchmal schitzen wir uns selbst nicht und sind darum hungrig, Wertschédtzung von
anderen zu erhalten. Das erschwert es, selbst innerlich Wertschitzung fiir andere
auszudriicken. Wir erleben uns selbst vielleicht wie ein Hungernder, den man zwingt, Speisen
an andere zu verteilen. Im Lauf der Jahre habe ich aber herausgefunden, dass ich, indem ich
andere Menschen mehr wiirdigte, auf wundersame Weise begann, auch mich selbst mehr zu
schitzen. Da wir iiberdies im ersten Abschnitt der Meditation lernen, mit uns selbst auf gutem
Fuf} zu stehen, werden wir auch nicht iibergangen.

Fiir sich genommen — und solange Sie nicht das Gefiihl haben, Ihnen werde dadurch
etwas geraubt — ist es sehr inspirierend und genussvoll, die Aufmerksamkeit auf
Wertschitzung zu richten. Je mehr man das tut, desto mehr entdeckt man, was es alles zu
wiirdigen gibt. Man erkennt, wie bemerkenswert die Menschen sind und wie viele Qualititen
sie besitzen, die man vordem fiir selbstverstiandlich gehalten hatte.

Auch hier werden Sie es wahrscheinlich leichter finden, die Qualitdten Ihrer Freunde zu
schitzen. Vermutlich kennen Sie diese Menschen recht gut und haben schon manche
Erfahrungen mit ihnen gesammelt. AuBerdem befreunden wir uns oft mit ihnen, weil sie
Eigenschaften haben, die wir bewundern. (Und wenn nicht, dann beweisen sie doch
wenigstens einen guten Geschmack bei der Wahl ihrer Freunde.) Die neutrale Person wird
wahrscheinlich eher eine Herausforderung fiir uns darstellen. Hier ist es interessant, genauer

zu untersuchen, was uns gegebenenfalls dazu veranlasst, einen Menschen als neutral zu
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wihlen, den wir eigentlich recht gut kennen. Vielleicht ist es so, dass er oder sie Qualitéiten
besitzt, die uns nicht besonders wertvoll erscheinen oder die wir nicht einmal zu bemerken
pflegen. Die Empfangsdame in der Firma mag ausgesprochen geduldig und zuverlissig,
hoflich und hilfsbereit sein, doch ich nehme das als vollig selbstverstindlich hin. Oft weil ich
auch nicht viel iiber die neutrale Person, etwa die Hilfskraft im Kindergarten; ich habe noch
nie mit ihr gesprochen. Wenn ich aber einen Moment lang nachsinne, fallen mir Situationen
ein, in denen ich gesehen habe, dass auch sie ein Gefiihl fiir Kinder und eine spielerische
Neigung hat.

Hinsichtlich des Menschen, den wir schwierig finden, werden wir vielleicht innere
Widerstéinde tiberwinden miissen. Unsere Wertschitzung ist bestenfalls widerwillig. In
diesem Fall kann es helfen, an die eigene personliche Integritét zu appellieren. Es tut weh,
jemandem das zu verweigern, was ihm oder ihr zusteht, nur weil man den Menschen nicht

mag.

Gute Zeiten ins Gedachtnis rufen

Erinnern Sie sich an Zeiten, als der andere Mensch giitig oder hilfsbereit Ihnen gegeniiber war
oder als Sie gemeinsam etwas Besonderes erlebten, ob etwas Freudiges oder Schwieriges, das
Sie nédher zu einander gebracht hat.

Im dritten Abschnitt ist dies gewohnlich keine Option, doch mit einem Freund oder
einer Freundin klappt es meist gut. Indem man sich an Zeiten besonderer Nihe erinnert, kann
man die starken positiven Gefiihle wieder entziinden, die man damals fiir diese Menschen
empfunden hatte. Was den vierten Abschnitt angeht, waren Sie vielleicht noch nie mit dem
schwierigen Menschen eng zusammen, aber Sie konnen sich vielleicht doch an bessere Zeiten
erinnern, als Thre Stimmung und Ihr Umgang miteinander freundlicher und friedlicher und das
Leben leichter war. Manchmal ist der Mensch, mit dem wir heute Probleme haben, jemand,
dem wir frither einmal nahe standen. In diesem Fall ist es gut, sich der alten Zeiten zu
erinnern — auch wenn Sie dann vielleicht das bitter-siile Gefiihl spiiren, eine Nihe wieder zu
erleben, die es heute nicht mehr gibt.

Es kann sehr hilfreich sein, Erinnerungen auf diese Weise zu verwenden. Lassen Sie
TIhre Erinnerungen — wie schon bei Empathie — zum Katalysator giitiger und wohlwollender
Gefiihle werden. Sich in vergangene Zeiten zu verlieren, kann zwar sehr vergniiglich sein,

doch es ist nicht Meditation.
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Sich vergegenwartigen, dass wir Beide Menschen sind

Hier geht es um eine besondere Art von Empathie. Als wir vorhin von Empathie sprachen,
stellte ich die Frage in den Vordergrund, wie das Leben des anderen in seinen besondern
Umsténden wohl sein mochte. Jetzt schlage ich vor, sich darauf zu konzentrieren, die
gemeinsame Basis mit einem anderen Menschen anzuerkennen. Wenn wir uns in seine
Schuhe stellen, fiihlen wir, dsas er in diesem Moment — ganz genau wie wir auch — atmet. Er
versucht, auf seine Weise gliicklich zu sein, so wie auch wir es versuchen. Wenn wir auf eine
existenziell tiefere Schicht gehen, finden wir, dass er — wie auch wir — téglich dlter wird. Und
eines Tages wird er sterben, ganz so wie Sie und ich.

Bei solchem Nachsinnen konnen wir tiefe Gefiihle der Solidaritdt mit anderen
Menschen ungeachtet ihres Geschlechts, ihrer Rasse, politischer oder religioser Einstellungen,
sexueller Orientierung, gesellschaftlicher und 6konomischer Stellung oder was auch immer
anriihren. Anfangs ist es vielleicht nicht leicht, einen Zugang dazu zu finden, doch wenn es
gelingt, wird man eine tiefe Art von Wohlwollen entdecken, das aus dem Gewahrsein unseres
gemeinsamen kostbaren und zerbrechlichen menschlichen Lebens herriihrt.

Diese Reflexion wirkt gut mit einem Freund und einem neutralen Menschen, und sie
kann oft auch die Schranken zwischen uns und dem schwierigen Menschen im vierten
Abschnitt auflosen. Wir konnen Sie auch in den letzten Abschnitt hiniiber nehmen, in dem wir
unser Gefiihl von Freundlichkeit auf die ganze Welt ausweiten. Auf diese Weise lédsst sich
sogar ein starkes Gefiihl der Verbundenheit mit Tieren und anderen Lebensformen entfalten:
mit allen Wesen, die leben, atmen, Nahrung und Schutz so wie wir benétigen und die, wenn
auch vielleicht in weniger komplexen Umsténden als wir, Gliick finden und Leid vermeiden
wollen.

Besonders hilfreich kann es sein, iiber die Tatsache nachzusinnen, dass andere Wesen,
so wie Sie und ich es auch tun, sich selbst lieb sind. In diesem Sinne steht jede und jeder im
Mittelpunkt der eigenen Welt. Wenn Sie das empfinden, konnen Sie anderen Gliick und
Erfiillung wiinschen, so wie Sie es auch sich selbst wiinschen.

Eine oder mehrere dieser vier Methoden zu verwenden, wird die Kraft Ihrer Meditation
steigern und Thnen erlauben, sich anderen viel tiefer zu 6ffnen, als es moglich wére, wenn Sie

sie blof} vergegenwirtigen wiirden.
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8

Wichtige Unterscheidungen

Wir alle haben nicht nur einige Erfahrung mit liebender Giite, sondern auch Erfahrungen, mit
denen wir sie verwechseln konnen. Wenn die Meditation wirksam sein soll, miissen wir die
echte Art erkennen konnen. In diesem Kapitel geht es daher um zwei wichtige
Unterscheidungen. Zunéchst betrachten wir den Unterschied zwischen Metta und dem, was
die buddhistische Uberlieferung als die ,,nahen Feinde* liebender Giite bezeichnet.
Anschlieend untersuchen wir den Unterschied zwischen Gefiihlen und Willensregungen.
Diese Unterschiede klar zu erkennen, wird Ihnen helfen tiefer zu meditieren, denn Sie werden

Thren Sinn fiir das verfeinern, worauf man sich in diese Ubung zu sammeln versucht.

,Nahe Feinde“ von Metta

Um genauer zu umschreiben, was liebende Giite ist und was nicht, gibt es im Buddhismus die
Vorstellung der ,,nahen und fernen Feinde®. Ich werde das an einem alltédglichen Beispiel
verdeutlichen, ndmlich verschiedenen Arten, wie Menschen miteinander umgehen. Als
,fernen Feind* liebender Giite versteht der Buddhismus sein direktes Gegenteil. Leider
werden wir alle schon einmal erlebt haben, dass uns jemand mit Gegnerschaft, Hass oder
sogar Grausamkeit begegnete. Gleichgiiltig, ob der andere Mensch uns gegeniiber personliche
Feindseligkeit empfand oder nur schlechter Laune war, wir waren in seine Schusslinie
geraten, und es ist nicht schwierig zu erkennen, dass die Art, wie wir behandelt wurden, kein
Ausdruck von Metta war. Der ferne Feind, Gegnerschaft oder auch Hass ist somit recht
deutlich.

Bei genauerer Betrachtung unseres Lebens werden wir sehen, dass das Verhalten
mancher nur scheinbar von Metta motiviert war une sich dann als anders herausstellte. Das ist
es, was man im Buddhismus ,,nahe Feinde* liebender Giite nennt. Die folgenden Beispiele

konnen uns helfen, bloBes Katzengold von dem echten, wertvollen Metall zu unterscheiden.
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Sicher haben Sie schon einmal erlebt, dass jemand lauter nette Worte und Bekundungen
seiner Freundschaft abgab, aber dann, als Sie wirklich seine Hilfe brauchten, unerreichbar
war. Vielleicht gab es dafiir zwingende Griinde, doch irgendwie behielten Sie einen schalen
Nachgeschmack eines Missverhéltnisses zwischen Worten und Taten zuriick. Manchmal
passiert so etwas passiert oft aufgrund einer gewissen Gefiihlsduselei. Menschen halten sich
selbst gerne fiir liebenswiirdig und hilfsbereit, und sie werden auch von anderen fiir ihre
fiirsorglichen Worte geschitzt. Ich mochte solche Menschen keineswegs herabsetzen. Wenn
man zwischen denen wihlen kdonnte, die entweder nur wie ferne oder wie nahe Feinde von
Metta agieren, wiirden die meisten von uns wohl die nahen Feinde vorziehen. Geben wir
diesen Menschen also einen Vertrauensbonus und sagen, dass ihre liebende Giite gehe bisher
einfach noch nicht sehr tief. Ein Wesensmerkmal echter, tiefer Freundlichkeit ist, dass sie
zum Handeln bewegt. Wenn eine Freundin sich in Schwierigkeiten befindet und Sie sich
wirklich um ihrer selbst willen um sie sorgen, dann werden Sie Himmel und Erde in
Bewegung setzen oder wenigstens ins Auto oder den néchsten Zug steigen um dafiir zu
sorgen, dass es ihr wieder gut geht.

Ein anderer naher Feind ist Anhaften oder bedingte Liebe. Vielleicht sagte eine
Freundin Ihnen, wie sehr sie sich um Sie sorgt und wie sehr sie Sie liebt. Als Sie selbst aber
aufhorten, jene Rolle zu spielen, fiir die Sie im Leben der Freundin benétigt wurden,
verschwand deren Freundschaft und Liebe wie Schnee im Tauwetter. Dann erkennen Sie,
wenn auch erst im Riickblick, dass Sie nicht um Threr selbst, sondern eigenniitzig geliebt
wurden. Eine Zeitlang hatten Sie ihr gute Gefiihle oder Sicherheit vermittelt, doch als Sie
diese Wirkung nicht mehr auf sie hatten oder sie jene Sicherheit nicht mehr brauchte oder Sie
vom Podest herunter gestiegen hatten, auf dem Sie stehen sollten, verwandelte sich die Liebe
und Freundschaft plétzlich in Gleichgiiltigkeit, Arger oder Wut. Wiederum kann man leicht
den Unterschied zwischen dieser Art von Anhaften und echter Metta empfinden, deren
Kennzeichen es ist, dass man sich um der anderen Person selbst willen um sie sorgt.

Wenn man etwas tut, das den Wiinschen des anderen widerspricht oder nicht in seinem
Interesse liegt, kommt es zum Test der Liebe beziehungsweise Freundschaft. Vielleicht haben
Sie eine gute Freundin, die in der Nidhe wohnt. Eines Tages erhalten Sie das Angebot einer
besseren Arbeitsstelle oder eines Studienplatz in einem anderen, entfernten Ort. Wie
antwortet die Freundin, wenn sie ihr davon erzidhlen? Natiirlich sie von der Aussicht, Sie
weniger haufig zu sehen, etwas betriibt, wenn sie aber echte Metta fiir sie empfindet, wird sie
nicht von diesesn Gefiihlen beherrscht werden. Wenn sie glaubt, die neue Arbeit oder das

Studium werde Sie gliicklicher machen, dann wird sie ihre Traurigkeit beiseite stellen und Sie
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ermutigen, das Angebot anzunehmen.

Der Blick auf diese beiden nahen Feinde hilft uns genauer anzupeilen, wie echte Metta
ist. Eine Zeitlang mogen die nahen Feine uns wohl verwirren, doch es gibt einen groflen
Unterschied, ob man Empfédnger von sentimentaler Anhaftung oder von echter Freundlichkeit
ist. Wirkliche Metta ist altruistisch. Das ist nun allerdings ein ziemlich niichternes Wort fiir
die Tatsache, dass Metta weitherzig und liebevoll ist. Sie ist jene Art Gefiihl, das sich
natiirlich in liebevollen Handlungen ausdriickt. Sie griindet nicht in Selbstsorge, sondern in
echter Fiirsorge, Wertschidtzung und Zuwendung. Ihr Herz 6ffnet sich wirklich fiir andere
Menschen, und im Ergebnis davon sind Sie auch selber gliicklich.

Wenn ich als Kind gelegentlich ein echter Plagegeist war, sagte meine Mutter zu mir:
,Ich werde dich immer lieben, aber manchmal mag ich dich iiberhaupt nicht.“ Das war eine
wichtige Unterscheidung. Sie ist unerlédsslich, wenn man die wirkliche Metta verstehen
mochte. Das Gefiihl, das wir in dieser Meditation suchen, geht tiber Mogen und Nichtmdgen
hinaus. Wir schlieBen ganz unterschiedliche Menschen in die Ubung ein: Manche mégen wir,
andere nicht, und wieder andere sind uns gleichgiiltig. So wie meine Mutter mich auch dann
gliicklicherweise noch liebte, wenn ich etwas tat, das sie gar nicht mochte, so suchen wir hier
nach einer tiefen liebenden Giite, die den Menschen wohl will ungeachtet, ob sie das tun, was
wir gerne hitten oder ob sie uns Vergniigen oder Leid bereiten.

Seien Sie unbesorgt, wenn Sie nun erkennen sollten, dass einiges von dem, was Sie fiir
Metta gehalten haben, doch eher Sentimentalitit oder Anhaftung ist. Als Menschen erfahren
wir eine Mischung von Gefiihlen, und es wire unrealistisch zu erwarten, dass die Meditation
hundertprozentig richtig lduft. Es ist natiirlich, dass wir an unseren Freunde und Menschen,
die uns lieb sind, anhaften. Am Anfang werden unsere positiven Gefiihle fiir Menschen, die
wir als neutral oder unangenehm empfinden, vielleicht kaum mehr als fromme Wiinsche sein,
die nicht tief gehen. Machen Sie das bitte nicht zum Problem. Erkennen Sie die ganze reiche
Mischung Ihrer Gefiihle an und konzentrieren sich darauf, sich in andere Menschen
einzufiihlen. Je mehr Sie das Leben aus deren Sicht sehen, desto mehr werden Sie ithnen auch
um ihrer selbst willen Gutes wiinschen. Dann ziehen sich die nahen Feinde von Metta

allméahlich zuriick.
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Geftihle von Willensregungen unterscheiden

Damit die Meditation gelingt, ist es auch wichtig, zwischen Gefiihlen und Willensregungen zu
unterscheiden. Im Grunde genommen ist ein Gefiihl blo8 jener Aspekt in jeglichem Erleben,
der angenehm, unangenehm oder neutral ist. Wir bemiihen uns in der Ubung, uns dieser
Gefiihle gewahr zu sein, aber nicht von ihnen getrieben zu werden. Im letzten Abschnitt der
Ubung zielen wir nach bestem Vermdgen auf eine gleichermaBen intensive Metta fiir Freunde
(fiir die wir gewohnlich angenehme Gefiihle haben), fiir Menschen, die wir als neutral
empfinden, und solche, mit denen wir Schwierigkeiten haben (weshalb wir uns beim Denken
oft schlecht fiihlen). Aber ungeachtet dieser Gefiihle entwickeln wir eine Willensregung —
eine Intention, mit der wir bewusst die emotionale Energie in eine bestimmte Richtung
lenken, ndmlich allen diesen Menschen wohl zu wollen.

Fiihlen geschieht automatisch; es ist in gewissem Sinne passiv. Jedes Mal wenn Sie
etwas wahrnehmen, ob den Duft einer Rose oder den Anblick einer Betonplatte, wird diese
Erfahrung von einem Gefiihlston begleitet. Willensregungen sind aktiv; sie sind Ihre
Antworten als bewusster Mensch auf die Umsténde, in denen Sie sich gerade befinden. Der
buddhistischen Sichtweise zufolge prigen Sie durch diese intentionalen Handlungen Thr
Bewusstsein aus; sie sind das, was bestimmt, wer Sie von einem Moment zum néchsten sein
werden.

Oft leben wir gewissermalen auf Autopilot. Auf das, was uns angenehme Gefiihle
verspricht, gehen wir auf dem kiirzesten Weg los; fiihlt es sich unangenehm an, dann weichen
wir aus oder gehen aggressiv dagegen an. Neutrale Dinge ignorieren wir oder blenden sie aus.
So kann es sein, dass wir vom Angenehmen und Unangenehmen durchs Leben gefiihrt
werden. Woher kommen diese mit unserer Erfahrung verbundenen Gefiihle? Im Wesentlichen
vergleicht unser Geist eine neue Erfahrung, mit der er sich konfrontiert sieht, mit den Dingen,
die wir in der Vergangenheit erlebt haben. Wenn diese vergangene Erfahrung zu etwas Gutem
gefiihrt hatte, empfinden wir ein angenehmes Gefiihl, wenn erneut etwas Ahnliches in den
Blick tritt. Ist die neue Erfahrung mit etwas Schmerzhaftem, Bedngstigendem oder
Bedrohlichen aus der Vergangenheit verbunden, dann wird sie in inein unangenehmen
Gefiihlston gehiillt. Seit meiner Kindheit mochte ich Hunde (ausgenommen Pudel), und jedes
Mal wenn ich einen sah, empfand ich ein Wohlgefiihl. Vor zwei Jahren aber wurde ich beim
Joggen von einem eigentlich eher kleinen Terrier gebissen. Wihrend einiger Wochen nach
diesem Vorfall bemerkte ich, dass mein Gefiihl, wenn ich einen Hund sah, viel weniger

positiv, sondern eher von unangenehmen Empfindungen getriibt war.
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Daraus konnen wir folgendes erkennen: Wenn wir den Gefiihlstonen, die unser Leben
mit sich bringt, gestatten uns zu beherrschen, werde wir auf eine nicht besonders bewusste
Weise immer wieder unsere alten Verhaltensmuster wiederholen. Das wird wenigstens so
lange gelten, bis das Leben eines Tages eine ganz andere Erfahrung aufwirft, so wie es mir
passierte, als ich gebissen wurde. Wollen Sie Ihre alten Verhaltensmuster endlos
wiederholen? Wenn nicht, dann miissen Sie eine Liicke des Gewahrseins schaffen, bevor Sie
auf angenehme oder unangenehme Gefiihle antworten. In dieser Liicke konnen Sie Ihre
Energie, statt in altgewohnter Weise weiterzumachen, in ein neues, kreativeres Verhalten
einbringen — ein Verhalten, das Thnen helfen wird, zu einem schopferischen, liebevollen
Menschen zu werden. Diese Wahl ist eine Willensregung, und indem Sie positive
Willensregungen erzeugen, konnen Sie Ihre Antworten auf andere Menschen, das Leben und
alles Ubrige radikal verwandeln. Das ist es, worum es in der Metta-Meditation eigentlich
geht: Man lernt, nicht weiter den eigenen Gefiihlen ausgeliefert zu sein, und man wird
zunehmend liebevoll und gleichmiitig.

Manchmal bin ich Menschen begegnet, die diese Meditation als eine Art ,,Wohlfiihl*-
Methode iiben. Wenn ich sie frage, wie sie den zweiten Abschnitt ausfiihren, sagen sie
vielleicht: ,,Nun, ich stelle mir vor, wie ich mit dem Freund oder der Freundin an einem
wunderschon Ort bin — zum Beispiel am Strand einer Tropeninsel. Wir genieflen den
Sonnenschein und das Schlagen der Wellen und unsere gemeinsame Freude daran. Es fiihlt
sich richtig toll an, mit diesem Menschen zusammen zu sein, und ich koste das total aus.*
Zum Aufwirmen ist so etwas sicherlich nicht schlecht. Die Vorstellungskraft zu nutzen, kann
wirklich ebenso hilfreich sein wie sich einzubilden, dass man etwas miteinander genieft.
Wenn Sie aber dariiber nicht hinausgehen, dann haben Sie zwar eine Menge angenehmer
Gefiihle erzeugt, aber das wird nicht zu dem langfristigen Ergebnis fiihren, das Herz auch zu
offnen. So angenehm und entspannend es sein mag, kann es Sie auch darin bestérken, Thr
Leben in Tagtraumen zu vertun.

Deshalb: Nachdem Sie die geeigneten Bedingungen geschaffen haben — falls es Thnen
hilft sich zu entspannen und des Freundes gewahr zu werden, durchaus auch, indem Sie ihn in
Threr Einbildung an einen Tropenstrand mitnehmen — kommt die Zeit fiir ein wenig Arbeit,
die das Leben dndert und das Herz 6ffnet: Sie bringen den Herzenswunsch hervor, der Freund
moge zutiefst gliicklich und wohlauf sein. Wir auch immer Sie dabei vorgehen, das Ziel ist,
sich das Wohl anderer ebenso tief zu Herzen zu nehmen wie das eigene.

Diese starke Willensregung ist etwas, das jemand der Metta empfindet, auch angesichts

unangenehmer Gefiihle nicht gehen lassen wird. Ein Feuerwehrmann, der bei einem Alarm
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aus dem Schlaf gerissen wird, empfindet wahrscheinlich noch das angenehme Gefiihl der
Bettwirme, wenn ihm — sicherlich mit einem weniger angenehmen Gefiihl — klar wird, dass er
rasch aufstehen und noch im Halbschlaf in die Nacht hinaus eilen muss. Seine
Willensregungen aber — der tiefe Wunsch, seine Arbeit zu tun und vielleicht Leben zu retten —
wird diese voriibergehenden Gefiihle iiberwinden. Das ist nicht anders als bei einer Mutter,
die mitten in der Nacht vom Schreien ihres Babies geweckt wird.

Wenn Sie dariiber nachdenken, werden Sie bemerken, dass all die wirklich edlen,
liebvollen, heldenhaften Menschen, die Sie kennen oder von denen Sie gehort haben, ihr
Leben auf etwas Tieferes als oberflidchliche Gefiihlen von Annehmlichkeit und
Unbequemlichkeit gegriindet haben. Niemand von ihnen geht den Weg des geringsten
Widerstandes. In ihnen allen brennt leidenschaftliche Sorge um andere Menschen und ein
Wunsch, aus ihren tiefsten Uberzeugungen heraus zu leben. Sie bringen machtvolle
Willensregungen hervor, die stéirker sind als alle Sorge um Bequemlichkeit, und sie handeln
auf eine Weise, die das Leben der Menschen positiv beeinflusst.

Liebe ist wihlbar. Sie ist eine Handlung. Sie beginnt mit der Wahl liebevoll zu handeln.

Irgendwann wird sie zu einem natiirlichen Ausdruck dessen, wer wir sind.
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Was tun bei Problemen?

Mittlerweile haben wir schon eine recht grole Strecke zuriickgelegt und ich hoffe, Sie
konnten einige Erfahrung mit der Metta-Meditation sammeln. Wahrscheinlich ist es nun ein
guter Zeitpunkt zu betrachten, welche Probleme auftreten konnen und wie man sie angehen
kann. Zuniichst werden wir einige Neigungen besprechen, die Ubenden héufig
Schwierigkeiten bereiten. AnschlieBend stelle ich Thnen eine niitzliche Liste von Fragen vor,

die Sie sich stellen konnen, wenn Sie das Gefiihl haben, dass die Ubung nicht gut gelingt.

Wenden Sie sich lhrer Erfahrung zu

In den ersten Jahren, als ich diese Meditation iibte, sa} ich oft da und kam mit unbehaglichen
Gefiihlen wie Hass, Eifersucht oder einer Art grauer, dder Langeweile in Kontakt. Dann
entschied ich mich, ich solle derartige Gefiihle nicht haben, schob sie zur Seite und versuchte,
etwas anderes zu fiihlen. Diese Strategie klappte nur selten. Wenn sie erfolgreich schien,
erwiesen sich die positiven Gefiihle, die ich entwickelte, doch nie als stark oder stabil. Eine
grundlegende Richtschnur fiir das Meditieren ist es, sich immer der tatsdchlichen Erfahrung
zuzuwenden — gleichgiiltig, von welcher Art sie ist, und dies besonders dann, wenn sie nicht
unserer Vorstellung davon entspricht, wie sie sein sollte. Wenn ich heute solche Gefiihle
empfinde, sorge ich dafiir, dass ich sie voll und ganz anerkenne. Indem ich die in ihnen
wirkende Energie aufnehme, kann ich die Meditation oft in positivere Bahnen sich
auszudriicken lenken.

Es kann hilfreich sein zu untersuchen, aus welcher Motivation heraus wir schwierige
Gefiihle ignorieren und zu etwas Positiverem weiter eilen wollen. Dabei gibt es eine Reihe
von Moglichkeiten, zum Beispiel (1) den Wunsch, schwierige Emotionen auszublenden, weil
man sie als Bestitigung eines schwachen Selbstbildes nimmt, (2) die Vorstellung, es sei nicht
,»spirituell* oder ,,buddhistisch®, derlei Dinge zu erleben, oder (3) Unkenntnis, was man mit

ihnen tun kann.
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Wenn Sie schwierige Gefiihle erleben, sollten Sie so mit ihnen verweilen, wie Sie es mit
einem anderen Menschen tun wiirden. Wenn ich versuchen wollte, Sie zu iiberreden,
irgendein Verhalten zu dndern, wiirde ich damit sicherlich nicht weit kommen, wenn Sie das
Gefiihl haben, ich wolle Sie anders haben, weil ich Sie unangenehm oder léstig finde.
Wahrscheinlich hitte ich eine viel groBere Chance, Sie zu beeinflussen, wenn Sie ein echtes
Interesse meinerseits an IThnen und Threm Wohl spiiren konnten. Das gilt im Umgang mit uns
selbst ganz genau so. Manche oberfldachlichen Launen und Gefiihle kann man wohl mit
Willenseinsatz vertreiben. Widerspenstige negative Gefiihle werden Sie aber nur aushebeln
konnen, wenn Sie sie in freundlichem Gewahrsein umfassend anerkennen und halten.

Es trifft wohl zu, dass man sich manchmal entscheiden kann, nutzlose Gefiihle beiseite
zu lassen und sich vorzunehmen, etwas zu kultivieren, das eher liebender Giite entspricht.
Hiiten Sie sich aber davor, iiber Ihre gegenwiértigen Gefiihle hinweg zu springen, um in

irgendeine vorgeblich idealere Geistesverfassung zu gelangen.

Vorsicht mit Erwartungen

Manche Neulinge, die ich die Metta-Meditation lehre, machen dabei iiberraschend positive
Erfahrungen. Das ist so, weil die Meditation fiir sie ganz frisch ist und Sie sich ohne
irgendwelche Erwartungen darauf einlassen. Wenn sie dann weiter iiben, entwickeln sie oft
aufgrund ihrer bisherigen Erfahrungen ganz bestimmte Erwartungen. Das ist zwar ganz
natiirlich fiir uns Menschen, doch es empfiehlt sich, sich mit solchen Erwartungen
zuriickzuhalten und stattdessen offen fiir den Moment zu bleiben. Einige finden die Ubung
anfangs ziemlich schwierig, und das bringt sie gegebenenfalls dazu zu erwarten, so werde es
immer sein. Auf diese Weise kann eine Art selbst erfiillende Prophezeiung entstehen.

Andere haben anfangs ein grofBartiges Erlebnis. Sie erfahren sich als liebevoll, weit und
zugleich tief gesammelt und erwarten dann, die Meditation werde immer so sein. Weil sich
aber alles wandelt, steuern Sie auf eine hausgemachte Enttduschung zu. Manchmal vergleiche
ich das mit zwei Geschwistern, Bruder und Schwester, die gemeinsam die Hiigel in der Nihe
ihres Dorfes erkunden. Eines Tages kommen Sie an eine Felswand aus glattem Granit. Sie
setzen sich hin; die Schwester lehnt sich an einen Gerdllbrocken, und da geschieht etwas
AuBerordentliches. Langsam 6ffnet sich die Felswand wie ein Tor. Verbliifft entschlieBen sich
die Kinder einzutreten. Drinnen sehen Sie Wunder aller Art; sie befinden sich in einem
Feenpalast voller Schitze. Die Bewohner erlauben ihnen, sich alles eine Weile lang

anzuschauen, und dann kehren sie auf den Hiigel zuriick. Das Felsentor schlie3t sich sanft,
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wihrend die Kinder von ihrer Entdeckung noch ganz verzaubert sind. Am néchsten Tag
rennen sie aufgeregt zuriick zur Felswand und driicken gegen den Felsbrocken, aber nichts
passiert. Missbilligend und unbeweglich starrt die Felswand auf sie herab.

Auch wenn Sie alle Bedingungen fiir Meditation bereitet haben, konnen Sie doch
niemals sicher sein, dass Sie nun die hoheren oder tieferen Gefilde der Erfahrung betreten
werden. Eines Tages haben Sie vielleicht eine tiefe Erfahrung, am néchsten Tag glauben Sie,
genau dasselbe zu tun wie gestern, aber ohne erkennbares Resultat. Es dauert eine Weile, bis
man erkennt, dass Meditieren tiefe Krifte in Herz und Geist betrifft, die nicht vollstindig
unter unserer Kontrolle stehen. Alles was Sie, das bewusste Subjekt, dazu tun konnen, ist
getreulich Thr Bestes zu geben. Die Kinder konnen nur wieder an die Felswand kommen, die
Felsbrocken beriihren und geduldig abwarten. Es tut weh, wenn Meditation nicht so erfiillend
ist, wie sie aus eigener Erfahrung sein kann. Statt diesen Schmerz auszuhalten, wollen wir
vielleicht lieber aufgeben. Das wire tragisch. Wenn die Kinder sich selbst treu sind und sich
auf ihr Wissen verlassen, dass es in dem Felsen wirklich ein Zauberreich gibt, dann werden
sie eines Tages das Tor auch wieder offen finden. Wenn sie getreulich zuriickkommen,
werden sie schlieBlich herausfinden, dass sie freien und stédndigen Zugang zu dieser

magischen Welt haben.

Emotionen ,vom Haken nehmen*“

Wenn Sie sich in dieser Meditation Ihren Emotionen zuwenden, erleben Sie mit der Zeit die
ganze Bandbreite der Gefiihle von Freude und Seligkeit bis zu Wut und Gier. Wenn
schwierige Gefiihle aufkommen, hilft es, sie als Rohmaterial zu verstehen. SchlieBlich ist in
Emotionen wie Zorn, Begierde oder Eifersucht oft sehr viel Energie gebunden. Es geht
darum, die eigene Einstellung dazu zu 4ndern und sie als Gelegenheit, anstatt als Hindernis
auf dem Weg zu betrachten.

Emotionen von ihrem Haken zu nehmen ist eine wirksame Art, mit starken
Negativgefiihlen wie Zorn umzugehen. Nehmen Sie an, jemand habe Ihnen Unrecht zugefiigt
und Sie seien nun wiitend auf ihn. Der erste Schritt ist, die Lage anzuerkennen. Sie mogen das
nicht, aber so ist es nun einmal: Da befinden Sie sich mit wutschnaubend gebldhten Niistern
und Hufen, die den Boden stampfen. Und wéhrend Sie das tun, zieht sich eine ganze Saga
tiber all das, was dieser Mensch Thnen angetan hat, durch Thren Kopf. Sie ,,vom Haken zu
nehmen* bedeutet, diese Geschichte abzulegen oder loszulassen. Sie horen auf, sich mit dem

Objekt zu befassen — mit der Person oder Situation, die sie verriickt macht. Sie horen sogar
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auf, liber das Subjekt nachzudenken — iiber Sie, und was Ihnen alles angetan wurde.
Stattdessen wenden Sie sich der Ursache Thres Zornes zu und konzentrieren sich schlicht auf
das Erleben dieses Zornes selbst.

Es mag sich nicht gerade bequem anfiihlen, das zu tun, denn oft fiihrt es dazu, dass sich
die korperlichen Empfindungen des Zorns noch steigern. Doch nun nehmen Sie sogar die
Vorstellung vom Haken, dass das, was Sie da erleben, Zorn ist. Sie spiiren schlicht die reinen
Empfindungen: die Hitze in IThrem Korper, die angespannten Muskeln und so weiter. Wenn
Sie damit fortfahren, werden Sie vielleicht herausfinden, dass das, was Sie gerade erleben,
bloB eine grofle Energiemenge ist, die durch Ihren Korper stromt. Diese Energie fliefSt
ziemlich frei (denn sie ist nicht mehr an die Person geheftet, ,,die Sie wiitend gemacht hat*).
Mit einiger Ubung werden Sie fihig werden, sie umfassend zu erleben und ihr zu erlauben,

auf konstruktivere Weise zu flieBen.

Zulassen, dass Energie sich l6st

Wenn Thre Ubung sich vertieft, beginnen emotionale Spannungen sich zu Iosen. Dieses
Freiwerden kann auf verschiedene Weise eintreten. Vielleicht werden Sie beim Meditieren
von Lachanfillen geschiittelt oder Sie schwimmen in Trénen. Vergangene Ereignisse konnen
wieder auftauchen. Ihr Korper wird unwillkiirlich geschiittelt, oder Sie spiiren vielleicht
Energiestrome in Ihrer Wirbelsdule. Dies alles sind gute Zeichen, doch vielleicht fiihlen Sie
sich unbehaglich, weil Sie nicht verstehen, was da geschieht. Manche Menschen erleben viele
solche Erfahrungen, andere fast keine. Am besten ist es hier, einen mittleren Weg
anzustreben: Halten Sie sie nicht auf Abstand, jagen Sie aber auch nicht danach und

versuchen nicht, sie zu verlidngern.

Mit dem Geschehen des Meditierens zufrieden sein

Eine hiufige Neigung, wenn man beginnt, diese Meditation zu iiben, ist zu schnell zu viel zu
erwarten. Oft leben wir nicht gerade in enger Tuchfiihlung mit unseren Gefiihlen, und daher
bemerken wir nur die groB3en, lautstarken Emotionen. Wir erwarten, unsere Gefiihle von
Metta sollten so stark sein wie unsere Gipfelerfahrungen oder iiberwiltigende Erlebnisse des
Verliebtseins. Das fiihrt dazu, dass wir die feineren, stillen, unaufdringlichen Gefiihle von
Giite und Liebe libersehen, die wir tatsdchlich erleben. Seien Sie sich jeglicher Neigung

bewusst, beim Meditieren wie ein ungeduldiger Gértner in groben Stiefeln umherzustapfen
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und frustriert kleine Setzlinge niederzutreten, weil Sie noch keine reifen Pflanzen erkennen
konnen.

Gelegentlich kann es sein, dass die Meditation sich machtvoll anfiihlt; vielleicht werden
Sie sogar von ozeanischen Gefiihlen der Liebe und Giite iiberschwemmt. Oft aber wird es
blof} das Gefiihl einer gewissen emotionalen Bewegung geben. Wenn Sie dann anschlieBend
aufstehen, fiihlt sich das Herz vielleicht ein wenig leichter und offener als vorher an. Das ist
ein Hinweis, dass Sie sich auf dem richtigen Pfad befinden. Wir sprechen von Meditation als

eine ,,Ubung* — und Ubung macht Meister.

Checkliste fiir Problemsituationen

In den nichsten sechs Kapiteln werden wir die fiinf Abschnitte der Meditation einzeln
besprechen und dabei auch Punkte aufgreifen, die fiir die einzelnen Abschnitte spezifisch
sind. An dieser Stelle scheint es sinnvoll, Ihnen einige allgemeine Werkzeuge zum Umgang
mit Problemen zu geben. Die folgenden Fragen werden niitzlich sein, wenn Sie das Gefiihl

haben, dass die Meditation nicht gut lauft.

Bin ich in Kontakt mit den Grundqualititen meines Erlebens? Achten Sie, bevor Sie
versuchen, irgendeine Art positiven Gefiihls zu entwickeln, darauf, dass Sie in spiirender
Verbindung mit Ihrem Korper sind. Konnen Sie fiihlen, wie Sie auf dem Kissen oder Stuhl

sitzen? Spiiren Sie Thren Atem?

Was empfinde ich gerade? Kommen Sie, ohne es beurteilen, zu Ihrem Erleben zuriick.
Erkennen Sie an, wie es Thnen jetzt geht. Sich beispielsweise ehrlich einzugestehen ,,Ich fiihle
mich miide, gereizt und empfinde in diesem Moment gar nichts fiir meinen Freund®, ist

manchmal der Anfang einer guten Meditation.

Bin ich perfektionistisch? Sich das Leben schwer zu machen, weil Sie es nicht ,,richtig*
machen, hat nichts mit Metta zu tun. Es wird Sie daran hindern, sich zu entspannen und die
Ubung zu genieBen. Horen Sie damit auf. Seien Sie feinfiihlig fiir sich selbst. Verurteilen Sie
sich nicht dafiir, dass Sie verurteilen. Lassen Sie alle diese Gedanken einfach kommen und

gehen. Stimmen Sie sich in Thren Korper ein.

Bemiihe ich mich auf die richtige Weise? Der Versuch, Gefiihle zu erzwingen, bewirkt das

Gegenteil. Eine sanfte, stetige Bemiihung ist gewohnlich am wirksamsten.
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Was brauche ich? Wenn Sie schon spiiren, wie Sie sich befinden, ist dies oft eine hilfreiche
Frage. Manchmal miissen Sie, bevor Sie fiir irgendetwas anderes bereit sind, nur noch ein
wenig langer mit sich selbst verweilen, als aufmerksamer Zeuge dessen, was in IThrem Herz-

Geist und Threm Korper geschieht.

Habe ich ein deutliches Gespiir fiir den Menschen, iiber den ich meditiere? Wenn Sie mit
sich selbst und Ihrem Gefiihl verbunden sind und die Ubung dennoch etwas flach erscheint,
liegt hier oft der Schwachpunkt. Konnen Sie den anderen als lebendige, atmende Person, wie

auch Sie es sind, spiiren? Konnen Sie sich in seine oder ihre Schuhe stellen?

Ich konnte diese Liste noch weiter ausfiihren, doch normalerweise reichen diese Fragen aus,
um uns ein Gefiihl dafiir zu geben, was unser nédchster Schritt sein sollte.

Wenn Sie mit sich selbst, dem Gefiihl von Metta und der Person, zu der Sie es
aussenden, verbunden sind, dann konnen Sie sich darauf verlassen, dass die Ubung wirksam
sein wird. Nun miissen Sie nur noch geduldig sein und weiter machen. Manchmal bereiten
Neulinge des Meditierens alle forderlichen Bedingungen vor auf3er einer ganz wichtigen, der
Zuversicht, dass Meditation auch wirkt. Oft geniigt es, sich nur ein wenig zu entspannen und
sich nicht weiter darum zu sorgen, wann es denn nun passieren wird oder ob man es genau
richtig macht. Unsere Herzen sind ganz erstaunlich; wir konnen darauf vertrauen, dass sie
selbst ihren Weg finden werden.

Vergessen Sie auch nicht, dass liebende Giite gewohnlich nicht gerade ein logisch
folgerichtiges Gefiihl ist. Sie kommt eher in Wellen. Selbst wenn die Ubung gut geht und ich
mit Fiirsorge und Giite verbunden bin, gibt es doch Ebbe und Flut, Impulse stiarkeren Fiihlens
und Pausen, in denen weniger geschieht. Statt mir Sorgen zu machen, wenn die Stirke meines
Gefiihls geringer ist, finde ich es hilfreich, achtsamer auf mein Herz zu lauschen. Statt mich
zu tadeln oder enttiduscht zu sein — was mich nur vom Weg abbringen wiirde —, bin ich
feinfiihlig fiir die ersten Anfidnge einer neuen Welle positiven Fiihlens. Aus buddhistischer
Sicht tendiert der jeweilige Aspekt des Erlebens, auf den man Energie und Gewahrsein
richtet, dazu zu wachsen. Wir konnen geduldig und vertrauensvoll dasitzen und einfach
abwarten wie jemand, der frithmorgens am 6stlichen Horizont Ausschau nach Anzeichen der

Morgenddmmerung hilt.
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Der erste Abschnitt

Das Thema Selbstwert

Vielleicht kennen Sie die Geschichte iiber einen Reisenden, der in einem kleinen Ort in Irland
anhilt und einen der Dorfbewohner fragt, wie er nach Dublin kommen koénne. Der Dorfler
sieht ihn skeptisch an und erwidert kopfschiittelnd: ,,Also, um nach Dublin zu fahren, wiirde
ich bestimmt nicht hier anfangen.” Ich erzéhlte diese Geschichte einmal in einem Seminar,
um einen Punkt zu veranschaulichen, und das fiihrt dazu, dass eine anwesende Irin sich sehr
drgerte und mir vorward, ich wiirde Vorurteile iiber die ,,dummen Iren* verstiarken. Das
verbliiffte mich, denn mir war noch nie in den Sinn gekommen, die Antwort des Dorflers
konne dumm sein. (Uberdies kam die Familie meines Vaters urspriinglich aus dem Westen
Irlands.)

Ich hatte die Geschichte erzihlt, weil sie meines Erachtens etwas Wahres iiber mich und
viele Menschen enthilt, die ich kenne. Oft setze ich mich zu einer Metta-Meditation nieder,
erkunde, wie ich mich gerade fiihle, und werde dann prompt ziemlich mutlos, weil mir
scheint, dass ich noch eine Million Kilometer von Liebe und Freundlichkeit entfernt bin.
Genau dann denke ich oft an diese Geschichte und sage mir: ,,Wenn ich liebende Giite
entwickeln wollte, wiirde nicht gerade hier anfangen.* Die Erkenntnis, wie absurd es ist,
irgendwo anders anfangen zu wollen als dort, wo ich gerade bin, macht mich dann lacheln.
Wo immer wir sein mogen, auch von dort aus gibt es einen Weg nach Dublin. Vielleicht ist es
kein kurzer Weg, vielleicht auch nicht direkt, doch mit Geduld und Entschlossenheit werden
wir irgendwie dorthin kommen konnen. Fiir die Entwicklung von Freundlichkeit und Liebe
gilt dasselbe.

Die Meditation in fiinf Abschnitten beginnt mit uns selbst. Fiir westliche Menschen ist
das oft kein leichter Ausgangspunkt. In der asiatischen buddhistischen Uberlieferung gilt

dieser Anfang als leicht, denn man geht davon aus, dass wir ganz natiirlich um uns selbst
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besorgt sind und uns wohlwollen. Fiir Menschen des Westens ist das aber oft nicht ohne
weiteres klar. Um die Griinde dafiir miissen uns hier nicht weiter kiimmern, doch viele
Menschen unserer Gesellschaft stehen nicht gerade auf gutem Ful} mit sich selbst, sondern
leiden an Gefiihlen, die sich iiber das ganze Spektrum von geringem Selbstwert bis zu
Selbsthass erstrecken.

Wenn ich Menschen in diese Meditation einfiihrte, habe ich wieder und wieder gesehen,
dass auch einfache Anregungen sich fiir manche als duflerst kompliziert erweisen. Vielleicht
schlage ich vor, im ersten Abschnitt gelegentlich den Satz ,,Moge ich gesund sein* zu
verwenden. Jemand, der sich im Allgemeinen nicht wohl in seiner Haut fiihlt, versteht das
vielleicht wie ,,M06ge es mir besser gehen®, als ob es irgendein Problem mit ihm gebe,
wohingegen der Satz doch blofl den Wunsch ausdriicken soll, dass man sich wohl befinden
moge.

Wir sollten also wissen, dass dieser erste Abschnitt der Meditation ein paar schwierige
Dinge aufwerfen kann. Vielleicht brauchen Sie Mut, um sich auf ihn einzulassen. Fiir einige
kann ein Wunsch wie ,,Moge ich wirklich gliicklich und frei sein* bedeuten, dass sie sich in
die Drachenhohle ihre Mangels an Selbstwert hinein wagen und den Drachen mit einem Stock
wach kitzeln. Er (und seine hisslichen Geschwister Selbstverachtung und negative
Selbstkritik) hat unser Leben schon viel zu lange in seinen Klauen gehalten. Wenn wir diese
Meditation eine Zeitlang regelméfig tiben, kann sie unsere innere Landschaft ein fiir allemal
von ihm befreien. Das wird auch fiir andere ein Geschenk sein, denn wir werden ihnen dann
dank der Art, wie wir nun sind, ein Gefiihl vermitteln konnen, dass es moglich und sogar gut
ist, fiir sich selbst zu sorgen und sich auf nicht-egoistische, uneigenniitzige Weise zu lieben.

Natiirlich stehen viele westliche Menschen sich auch gut mit sich selbst. Nichts vom
gerade Gesagten trifft auf sie zu. Falls auch Sie dazugehdren, ist das wunderbar: Sie kénnen
es einfach geniefen, den ersten Abschnitt der Meditation zu iiben. Bitte seien Sie mitfiihlend
und senden denen von uns, die es schwieriger finden, ein wenig Metta. Sie konnen Teile
dieses Kapitels iiberschlagen oder sie iiberfliegen, um ein paar Tipps zu finden, die Menschen
helfen konnen, die mit ihrem geringen Selbstwert kdmpfen.

Es ist wichtig zu erkennen, dass wir unseren Mangel an Wertschétzung fiir uns selbst
aufrechterhalten, wenn wir die Aufmerksamkeit auf jene Aspekte unseres Verhaltens
ausrichten, die uns negatives Selbstbild verstdrken, aber jene Aspekte leugnen oder abwerten,
die das nicht tun. Oft zeigen wir im Leben mehr Giite, als wir selbst anerkennen, aber wir
halten das fiir selbstverstdandlich und konzentrieren uns auf unsere Versaumnisse. Wir

verhalten uns so dhnlich wie ein Topmodel, das aus der Sicht von Millionen Bewunderern
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phantastisch aussieht und doch sagt: ,,Ich finde meine Lippen hisslich.” Dasselbe tun wir
manchmal im Hinblick auf uns selbst. Das offensichtlich Gute leugnen wir oder nehmen es
als selbstverstidndlich und schielen uns dann auf einen geringfiigigen Makel in unserer
Personlichkeit und unserem Verhalten ein.

Selbst, wenn wir etwas Gutes an uns entdecken oder von anderen gelobt werden, finden
wir oft eine Moglichkeit dariiber hinwegzugehen. Manchmal sind wir offenbar fest
entschlossen, uns keinerlei Kredit zu geben oder irgendwelche guten Eigenschaften in uns
anzuerkennen. Fiir diejenigen von Thnen, die sich unbedingt schlecht iiber sich selbst fiihlen
wollen, gebe ich hier Eine kurze Anleitung, Giite und Wertschdtzung zuriickzuweisen. Es
kommt dabei nicht darauf an, ob die positive Wertschidtzung von jemand anderem oder (noch
schlimmer!) von Thnen selbst kommt; Sie finden hier jedenfalls erprobte Wege, um sie vollig

zu entschirfen.

1. Behaupten Sie das Gegenteil
,Das hast du wirklich super gemacht.”“ — ,, Nein, das stimmt nicht. Ich habe es vollig

vermasselt.“

,Das war sehr grofziigig.”“ — ,, Nein, es war das absolute Minimum, mit man gerade noch

durchkommt.*
,» Toll, ein Abschluss in Astrophysik, du musst ja superintelligent sein.“ — ,, Nein, ich bin nicht
besonders helle; ich kriege nicht einmal ein Kreuzwortrdtsel hin.*

2. Wenn sich die Fakten nicht leugnen lassen, lehnen Sie Ihre Verantwortung
und jegliche positive Motivation ab

,»Das hast du echt gut gemacht.” — ,, Okay, aber es war reines Gliick.*
,Du warst sehr geduldig.” — ,, Na ja, es war aber so dhnlich, als wiirde ich ihn erdrosseln.*
,Das war sehr groBziigig.“ — ,,Ja, aber ich tat es nur aus Schuldgefiihlen heraus.*

(Beachten Sie, dass die Antworten hier dem ,,Ja, aber ...“-Muster folgen — ein auB3erordentlich

niitzliches Muster, das Sie iiben sollten.)

3. Wenn Sie gezwungen sind, etwas Positives zuzugeben, leugnen Sie, dass Sie
irgendwie besonders oder Uberdurchschnittlich sind.

Niitzliche Sétze hierbei sind: ,, Nun ja, das macht man doch einfach, oder ...“, ,,Jede andere
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an meiner Stelle hdtte das ebenfalls getan.* (Letzterer Satz wird oft von Menschen
verwendet, liber die Zeitungen mit Schlagzeilen wie diesen berichten: , Fiinfzehnjihrige
Heldin rettet schlafende Familie aus den Flammen* oder ,,Mann springt in eisigen Fluss und
rettet den Hamster des Nachbarkindes®. Dabei ist natiirlich klar, dass die meisten anderen an
der gleichen Stelle es nicht einmal im Traum getan hétten.)

4. Wenn man Sie schliel3lich so weit in die Ecke drangt, dass Sie nicht umhin
konnen, eine positive Eigenschaft zuzugeben, nutzen Sie diese Killerphrase:

»Ja, wenn die Leute allerdings wiissten, wie ich wirklich bin ...

Es lohnt sich, in der Meditation nach Beispielen fiir alle vier Gruppen Ausschau zu halten.
Vielleicht bemerken Sie im ersten Abschnitt, dass Sie leugnen, jemals etwas Gutes zu tun
oder irgendwelche positiven Eigenschaften zu haben. (Das wire ein Beispiel fiir die erste
Strategie.) Durch Ihr Meditieren werden Sie sich bewusster und verschiedene Situationen
bemerken, in denen Sie grofziigig, fiirsorgend und so weiter handeln. An diesem Punkt
miissen Sie die Neigung im Schach halten, Ihren Beitrag auf die eine oder andere Weise zu
untergraben (Strategie 2). Wenn Sie weiter iiben, werden Sie allméhlich auf besseren Fuf3 mit
sich kommen. Genau dann aber, wenn der zarte Spross des Selbstwerts gerade eben durch die
Erdkruste stoft, meinen Sie vielleicht, dass Sie ,,den Kopf nundoch wirklich allzu hoch
tragen* und sich einbilden, etwas Besonderes zu sein (Nummer 3). Wenn es dann schlie3lich
offensichtlich geworden ist, dass Sie als Mensch einiges zu bieten haben, kommen Sie an ein
ganz mulmiges, tief sitzendes Gefiihl heran, dass irgendetwas von Grund auf problematisch
mit Thnen ist (Strategie 4) — auch wenn sich gewohnlich als geringfiigig erweist, wenn Sie zu
erklidren versuchen, was denn da so verwerflich ist.

Der Satz ,,wenn die Leute allerdings wiissten, wie ich wirklich bin* ist einigermaflen
merkwiirdig. Tatsache ist, dass wir selbst oft nicht wissen, wie wir wirklich sind. Wir leben an
der Oberflédche und sind viel zu furchtsam, genauer nachzuschauen und herauszufinden, was
immer wir dann finden mogen. Wir leben oft in Angst vor dem, wie wir sein konnten, statt in
einer Welt des Wissens aus erster Hand. Meditation ist ein ausgezeichneter Weg zu
entdecken, wie wir sind. Wenn wir Zeit damit verbringen, direkt mit unserem eigenen Erleben
zu verweilen, lernen wir uns sehr gut kennen. Ja, wir entdecken dann auch Dinge, die wir
nicht mogen oder schwierig finden, denen wir uns aber dennoch zuwenden und auf die wir
uns mit freundlichem Gewahrsein einlassen konnen. Wir entdecken aber ebenfalls tiefe
Quellen der Liebe, Giite und Fiirsorge, von deren Existenz wir kaum etwas ahnten.

Die folgende Ubung ist ein wirksamer Ansatz, mit diesen Themen zu arbeiten. Sie
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vermittelt einen neuen Standpunkt, von dem aus man sich selbst sehen kann. Man betrachtet
sich hier durch die Augen einer Freundin, eines Verwandten oder Mentors, einer Person, die

einen vielleicht objektiver sieht als man selbst es konnte.

Ubung 14 - aus der Sicht guter Freunde

Beim ndichsten Mal, wenn Sie die Meditation iiben, treten Sie im ersten Abschnitt bitte in die
Schuhe eines Menschen, von dem Sie wissen, dass ihm Ihr Wohl am Herzen liegt. Sehen Sie
sich selbst durch seine oder ihre Augen. Spiiren Sie, wie dieser Mensch Sie schditzt und Ihnen
wohl will. Dann identifizieren Sie sich mit sich selbst und gestatten sich, einiges von dieser

Wertschdtzung, Fiirsorge und Giite fiir sich selbst zu empfinden.

Profis auf dem Feld der Widerstandsmechanismen gegen Wertschédtzung werden bemerken,
dass es noch nicht ausreicht, sich selbst in den Augen von jemandem gespiegelt zu sehen, der
einen sehr schitzt. Sie sagen sich, dieser Mensch habe ja nur Mitleid mit ihnen oder aber, sie
hitten ihn so beschwindelt, dass er ihre schrecklichen Fehler und Méngel nicht sehen konne.
Fiir solche Menschen — vielleicht die meisten von uns an einem schlechten Tag — empfehle

ich die nichste Ubung.

Ubung 15 - sich selbst mit giitigem Blick betrachten

Diese Ubung dhnelt der vorigen, in der Sie sich aus der Sicht eines Menschen sahen, von dem
Sie wissen, dass er sich um Sie sorgt und Sie schdtzt — Freunde, Verwandte, manche
Kollegen. Wenn Sie nun diesmal den ersten Abschnitt der Meditation iiben, sehen Sie sich
selbst durch die Augen eines sehr liebevollen, mitfiihlenden Menschen. Sie miissen diese
Person nicht personlich kennen. Vielleicht haben Sie iiber ihr Leben gelesen oder sind von
ihrem Beispiel beriihrt oder inspiriert. Es konnte auch jemand sein, der oder die schon
Jahrhunderte lang tot ist, oder auch eine Romanfigur. Stellen Sie sich selbst in ihrer
Gegenwart vor und fiihlen das giitige Gewahrsein, mit dem diese Person Sie betrachtet. Wie
antworten Sie darauf? Wenn Sie bemerken, dass Sie in das ,,Ja, aber ... “-Muster fallen oder
sich vor dieser Person verschlief3en, versuchen Sie ihr zu erzédhlen, was Sie da tun: warum Sie
nicht liebenswert sind und so weiter. Lassen Sie nun diesen Menschen antworten. Gestatten
Sie sich, sich in seiner Gegenwart einfach wohl zu fiihlen und seine Wdirme wie Sonnenschein

einzusaugen.
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Mit geringen Selbstwertgefiihlen geht unvermeidlich die Vorstellung einher, man habe
anderen nur wenig zu bieten. Menschen, die sich so fiihlen, fragen manchmal, ob es in
Ordnung sei, die ganze Meditation beim ersten Abschnitt zu bleiben, bis Sie dann irgendwann
so weit seien, mehr zu bieten. Eine Zeitlang kann das durchaus richtig sein; ich wiirde es aber
nicht auf lange Sicht empfehlen. Wenn Sie sich die ganze Zeit auf sich selbst ausrichten,
verengen Sie Ihren Horizont und entwickeln eine Art ,,Armutsmentalitéit — als ob es nicht
geniigend Liebe im Umlauf gibt und Sie, wenn Sie sich davon etwas geben, nicht mehr genug
fiir andere iibrig haben. Ich finde hingegen, dass ich wohler in und mit mir selbst fiihle, wenn
ich mich auch anderen zuwende und ihnen wohl will.

Jedenfalls helfen alle Abschnitte der Meditation, sich auch mit sich selbst besser zu
stellen. Es scheint, als richte man auf dem Weg durch die fiinf Abschnitte Gefiihle auf
verschiedene Menschen. Da aber unsere dufere und innere Welt aufeinander bezogen sind,
dndern wir dabei auch unsere Beziehung mit uns selbst. Wenn Sie sich selbst als eine
Ansammlung unterschiedlicher Aspekte sehen, wird es darunter Teile geben, mit denen Sie
sich besonders identifizieren und die Sie ganz natiirlich fiir ihr ,,Ich* halten. Das sind
Personlichkeitsteile, die Sie mégen und mit denen Sie auf gutem Ful} stehen. Daneben gibt es
Teile, die Sie fiir selbstverstindlich nehmen oder fiir diese Sie keine deutlichen Gefiihle
empfinden, und Teile, die Sie gar nicht mégen und die Ihnen Schwierigkeiten und innere
Konflikte bereiten. Die Abschnitte der Meditation wirken sowohl darauf ein, Ihre Beziehung
mit anderen wie auch mit diesen Aspekten von sich selbst zu veridndern. Ein psychologischer
Allgemeinplatz behauptet, dass wir das in anderen Menschen am meisten ablehnen, was wir
in uns selbst unannehmbar finden. Wenn Sie nun Thre Beziehung zu einer schwierigen Person
dndern, bemerken Sie vielleicht zugleich, dass Aspekte Threr selbst, die sich schwierig und
undurchdringlich angefiihlt hatten, nun weicher werden und in eine umgénglichere Beziehung

mit dem Rest Threr Personlichkeit treten.

Die Verwechslung von positiver Selbstachtung und Egoismus

Im ersten Abschnitt der Meditation ist es sehr wichtig, zwischen ungesundem Egoismus und
gesunder Selbstachtung unterscheiden zu konnen. Wenn wir uns im Hinblick auf Egoismus
allzu streng iiberwachen, kann das dazu fiihren, dass es uns spéater chronisch an gesunder
Selbstachtung mangelt. Wir alle — auch Sie — sind insoweit besonders, als wir einzigartige
Individuen sind. Es hat noch nie und wird nie wieder jemanden genau wie Sie geben. Und Sie

sind auch in dem Sinne besonders, in dem alles Leben besonders ist. Ihre Gefiihle und
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Wahrnehmungen sind die eines einzigartigen Wesens und sie haben Wert. Allein dadurch,
dass Sie da sind, tragen Sie etwas zur Welt bei, ganz abgesehen von dem Beitrag, den Sie
durch Ihre Taten leisten mogen.

Darin, dass Sie unseren Planeten mit Milliarden anderer Menschen und ungezéhlten
anderen Lebensformen teilen, sind Sie wiederum nichts Besonderes. Ihre Bediirfnisse und
Ihre Wiinsche sind nicht wichtiger als die der anderen, und Sie sind nicht berechtigt, Ihre
Wiinsche ohne Riicksicht auf sie durchzusetzen. Eine der weit reichenden Lektionen dieser
Ubung von Metta ist, dass wir alle miteinander verbunden sind. Wenn wir das sehen, sehen
wir den einzigartigen Beitrag, den wir leisten konnten, und unser Leben wird reich und
sinnvoll. Egoismus ist ein Versuch, die feinen Schniire der Verbindung mit dem Leben zu
kappen und sich selbst unabhingig vom Ganzen zu behaupten. Er lédsst uns sinnentleert und
vom Leben abgeschnitten zuriick.

Man entwickelt eine positive Selbstachtung nicht auf Kosten anderer. Sie erwéchst nicht
aus Armutsgefiihlen — aus der Vorstellung, nur eine gewisse Menge Liebe und Wertschédtzung
sei im Umlauf und jeder miisste um seinen Anteil kampfen. Selbstachtung stromt aus einem
Gefiihl des Reichtums. Wir konnen Liebe geben und empfangen, weil sie unerschopflich ist.
Aus Egoismus wollen wir, dass die Scheinwerfer sich stiandig auf uns richten, bis andere sich
schlieBlich gelangweilt und enttiduscht von uns abwenden. Aus positiver Selbstachtung sind
wir gliicklich, wenn andere im Scheinwerferlicht stehen, und auch gliicklich, wenn wir an die
Reihe kommen, unser Bestes zu geben und die Wertschédtzung, die wir erfahren, zuzulassen.

Leben ist ein Tanz, an dem alle beteiligt sind.
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11

Der gute Freund

Fiir viele Menschen ist der zweite der leichteste und natiirlichste Abschnitt der Metta-
Meditation. Gewohnlich denken wir gerne an gute Freunde und es ist leicht zu meditieren,
wenn wir unser Meditationsthema ergotzlich finden. Gleichwohl ist auch der zweite Abschnitt
nicht ganz unkompliziert, und meist stellen sich einige Fragen.

Wenn es sich so anfiihlt, als wiirde dieser Abschnitt nicht gelingen, liegt das oft an
unrealistischen Erwartungen an ihn. Es kann es passieren, dass wir uns den Freund oder die
Freundin bewusst machen, aber nicht viel fiir sie empfinden. Vielleicht haben wir uns auch
kiirzlich tiber sie gedrgert und empfinden zurzeit nicht die liebevollen und fiirsorglichen
Gefiihle fiir sie, die wir erwartet hatten. Das alles ist kein Grund sich zu sorgen oder fiir die
schwachen Gefiihle schuldig zu fiihlen. Als erstes empfiehlt sich immer, sich der wirklichen
Erfahrung zuzuwenden und sie anzuerkennen, wie sie auch sein mag. Sich einen geliebten
Menschen zu vergegenwirtigen ist keine Garantie dafiir, dass man auch Freundlichkeit und
Wohlwollen empfindet. Wir wir schon gesehen haben, steht liebende Giite nicht unter unserer
Kontrolle. Wir konnen sie nicht auf Kommando erzeugen. Uns bleibt nur iibrig, die
Bedingungen zu legen, damit sie aufkommen kann.

Um die Bedingungen hervorzubringen, die wir brauchen, um Metta zu fiihlen, reicht es
gewohnlich, an jemanden zu denken, dessen Wohl uns am Herzen liegt. Wenn das aber nicht
genligt, besteht kein Grund zur Sorge. Wir wissen ja, dass uns das Wohl dieses Menschen
wichtig ist, und im Allgemeinen wiinschen wir ihm auch Gutes. Jetzt geht es darum, Zugang
zu diesen Gefiihlen zu finden. Uns zu tadeln und schuldig zu fiihlen, dass wir nicht einmal fiir
Freundinnen und Freunde fiihlen, hilft gar nicht. Wir sollten uns selbst gegeniiber nicht so
kleinlich zu sein. Wir sind keine Maschinen, die auf Knopfdruck Gefiihle ausspucken,
sondern Menschen mit allen moglichen subtilen und komplexen emotionalen und

korperlichen Prozessen.
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Unsere Schwierigkeit konnte damit zu tun haben, dass wir den ersten Abschnitt nur
widerwillig verlassen und zum néchsten iibergehen wollen. Manchmal fiihlt sich liebende
Giite fiir uns selbst als etwas an, das wir dringend benétigen. Vielleicht sind wir innerlich
noch nicht bereit, uns jemand anderem zuzuwenden, so lang wir selbst noch wie eine durstige
Pflanze Metta aufsaugen. Uben Sie daher nicht in einem schematischen Schwarz-WeiB-
Muster. Vergegenwirtigen Sie en Freund oder die Freundin und wiinschen diesem Menschen
zusitzlich zu sich selbst, also nicht an Threr Stelle Gutes. Satt Sitze wie ,,Mdgest du wohlauf
sein‘ sagen Sie nun vielleicht ,,Mogen es uns gut gehen.*

Sollten Sie auch dann noch keine positive emotionale Verbindung zu Freund oder
Freundin finden konnen, dann konnten Sie einige der Methoden erproben, die wir im Kapitel
tiber Empathie betrachtet haben: Sich an Zeiten erinnern, die Sie beide in innigem Einklang
miteinander verbrachten oder in denen Sie sich einander wirklich nahe fiihlten. Sie konnen
sich auch auf die besonderen Qualititen des anderen Menschen besinnen oder auch auf Ihre
gemeinsame Menschlichkeit. Vielleicht finden Sie es hilfreich, einer anderen Person zu
erzdhlen, warum dieser Mensch fiir Sie ein so guter Freund ist.

Falls das alles nicht klappt, untersuchen Sie genauer, was da eigentlich vor sich geht.
Gibt es etwas Spezifisches, das Thren positiven Gefiihlen im Weg steht? Selbst in guten
Freundschaften sind schwierige Gefiihle manchmal nur wahrscheinlich: etwa Eifersucht, sich
nicht geschitzt fiihlen, gelegentliche Verstimmungen. Einmal unterhielt ich mich mit einer
Schiilerin. Wihrend unseres Gesprichs zeigte sie plotzlich auf ein anderes Méddchen, zog eine
Grimasse und sagte: ,,Sie ist meine beste Freundin und ich hasse sie!* Wenn Sie finden, dass
etwas zwischen Ihnen steht, erkennen Sie an, dass es so ist, versuchen, es wirklich zu
akzeptieren und fragen sich dann, ob und wie Sie das Ganze in einem grofleren Blickfeld
betrachten konnen. Es gehort zur Realitét aller Freundschaften, dass menschliche Emotionen
gemischt sind; deshalb sind unsere Antworten aufeinander ebenfalls gemischt. Dies mit Metta
zu akzeptieren gehort zur Freundschaft selbst und zu dem, was diese Meditation erfolgreich
sein lédsst. Fiir beides braucht man viel Toleranz und Vergebung.

Beim Meditieren wird man niemals Dinge unter den Teppich kehren wollen. Vielmehr
fiihrt Meditation dazu, dass der Teppich aufgerollt und die wahren Gefiihle sichtbar werden,
so dass sie auch umfassend bewusst werden diirfen. Manchmal wird sich das unbehaglich
anfiihlen, es ist aber ein groBer Gewinn. Solange IThre Gefiihle uneingestanden bleiben, haben
sie erheblichen Einfluss auf Sie. In gewissem Ausmal} befinden Sie sich in ihrer Macht ohne
die Chance anders zu handeln. Wenn sie bewusst werden, lernen Sie sie umfassend kennen

und werden fihig zu entscheiden, ob Sie mit ihnen oder gegen sie angehen wollen.
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Natiirlich kann es auch sein, dass das, was Sie davon abhilt, Ihre Verbindung mit dem
Freund oder der Freundin zu spiiren, gar nichts mit ihnen zu tun hat. Vielleicht sind Sie blof3
miide und haben nicht die notige Energie zu meditieren, oder etwas ganz anders beschaftigt

Sie und versperrt nun den Weg.

Sollte ich jedes Mal in diesem Abschnitt dieselbe Person nehmen?

In verschiedenen Meditationssitzungen konnen Sie verschiedene Freunde in den zweiten
Abschnitt nehmen. Anfangs ist es sehr interessant zu erforschen, wie sich die Meditation
anfiihlt, wenn man ganz unterschiedliche Menschen einbezieht. Es spricht aber auch viel
dafiir, einige Tage, Wochen oder Monate lang bei derselben Person zu bleiben. Dann miissen
Sie nicht jedes Mal Zeit oder Energie darauf verwenden, die Person auszuwihlen. Dartiber
hinaus erlaubt Ihnen die wiederholte Meditation auf ein und denselben Freund, sich stirker zu
sammeln und manchmal auch tiefer in die Meditation einzulassen. Mit der Zeit werden Sie
Ihre emotionalen Antworten auf diese Person sehr genau kennen lernen, und Thre Metta fiir
sie kann sehr stark werden. Wenn Sie so bei derselben Person bleiben, werden Sie
wahrscheinlich besonders deutlich bemerken, welche Wirkung Ihre Meditation in der duf3eren
Welt zeitigt. Als Ergebnis Threr emotionalen Arbeit wird sich wahrscheinlich auch Thre
Freundschaft vertiefen.

Wenn Sie sich entscheiden, regelméBig dieselbe Person in den zweiten Abschnitt zu
nehmen, sollten Sie von Zeit zu Zeit die Entwicklung priifen. Fragen Sie sich, ob es dazu
verhilft, im zweiten Abschnitt eine gewisse Schubkraft zu erzeugen. Sind Sie kreativ und
vertieft sich IThr Empfinden fiir den Freund oder die Freundin? Oder ist alles ein wenig flach
und routiniert geworden? (In diesem Fall konnte ein Wechsel die Sache wieder lebendiger
machen.) Macht es Thnen Freude, beim gleichen Menschen zu bleiben, oder verfallen Sie in

einen immer gleichen Trott?

Warum soll ich meine Auswahl in diesem Abschnitt einschrdnken?

Man stimmt sich in diesem Abschnitt auch auf die weitere Meditation ein. Die richtige Person
zu wihlen, bringt uns auf einen guten Weg fiir das, was folgt. Solange Sie sich noch mit der
Meditation vertraut machen, hilft die Einschrinkung der Optionen Thnen, zum echten Gefiihl
liebender Giite statt zu einem ihrer nahen Feinde zu finden. Wenn Sie aber eine Weile lang

meditiert haben, konnen Sie damit experimentieren, den Kreis der Moglichkeiten zu
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erweitern. Dann konnen Sie auch Leute einschlieen, die jiinger oder ilter sind, vielleicht
schon gestorben, oder Menschen, die Sie attraktiv finden. Seien Sie aber in dieser Hinsicht
sich selbst gegeniiber ehrlich. Wenn Sie finden, dass es der Meditation nicht hilft, gehen Sie
wieder zu den Auswahlkriterien zuriick, mit denen Sie angefangen haben. Diese
Empfehlungen hinsichtlich Alter und so weiter wurden aus guten Griinden iiberliefert. Es
lohnt sich, sie ernst zu nehmen, wenn Sie auch letztlich der eigenen Erfahrung vertrauen
miissen. Immerhin geht es um Thr Herz und Ihren Geist.

Nachdem ich mich jahrelang eng an die Richtlinien gehalten und sie auch hilfreich
gefunden hatte, nehme ich es mittlerweile ziemlich locker, wen ich in den zweiten Abschnitt
aufnehme. Als ich noch damit experimentierte, die Optionen zu lockern, bemerkte ich manche
Schwierigkeiten. Wenn ich mich beispielsweise auf eine Freundin konzentrierte, die ich
attraktiv fand, versuchte ich zwar, mich nicht in sexuelle Phantasien zu verlieren, fand aber,
dass der Abschnitt mit der neutralen Person nach dem emotional hoch geladenen zweiten
Abschnitt eher fade und langweilig ausfiel. Statt unsere gemeinsame Menschlichkeit zu
erleben, empfand ich nun das Fehlen romantischer Gefiihle, das es im vorigen Abschnitt
gegeben hatte.

Daher empfehle ich eher, sich so lange an die Richtlinien fiir die Abschnitt zu halten,
bis Sie einige Erfahrung gesammelt haben. Finden Sie dann fiir sich selbst heraus, was
passiert, wenn Sie die Hinweise libergehen. Wahrscheinlich werden Sie dann ein gewisses
kritisches Gespiir dafiir entwickelt haben, wie Metta sich anfiihlt, und Sie werden erkennen,

wenn Sie in dem, was Sie da tun, eigentlich etwas ganz anderes entwickeln.
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12

Der neutrale Mensch

Und wenn du nicht mit denen sein kannst, die du liebst,

Dann liebe jene, mit denen zu bist.
Stephen Stills

Anfang der siebziger Jahre war ich ein Hippie, und damals riihrten mich diese Zeilen aus
einem Lied einer meiner Lieblingsbands méchtig an. Irgendwann hatte ich sie vergessen, bis
ich schon einige Jahre lang die Meditation iiber liebende Giite iibte. Eines Tages sann ich
dariiber nach, wie ich mit anderen Menschen umging. Ich musste zugeben, dass es eine Kluft
zwischen der Art und Weise gab, wie ich meine engen Freunde und den Rest der Menschheit
behandelte. Das fiihlte sich eigentlich natiirlich und versténdlich an. Doch ich sann nun weiter
dariiber nach, wie gliicklich es mich machte, meine Freunde gut zu behandeln. Es gab
wenigstens ein paar Menschen, zu denen ich einigermallen giitig und groBziigig war, und so
zu handeln, machte mich froh. Ich fiihlte mich dann wohl in meiner Haut. Ich genoss es, diese
Menschen zu sehen, die mir am Herzen lagen, und ich genoss es auch, das giitige, sonnige,
ermutigende ,,Ich* zu sehen, das hervorkam, wenn sie in der Nidhe waren. Da dimmerte mir
allméhlich: Wenn ich es geniefe, meinen engen Freunden gegeniiber auf solche Weise zu
handeln, warum weite ich dieses Gefiihl dann nicht aus? Warum veréandere ich nicht meine
Einstellung und behandle jede und jeden, als ob sie nahe Freunde seien? Ich wusste, das war
ein unmogliches Ideal, doch ich empfand, durch eine Anderung meiner Einstellung wiirde ich
fahig sein, mehr in diesem Sinne zu agieren. Ich wusste, ich wiirde mich dann noch wohler in
meiner Haut fiihlen und meine Ecke der Welt zu einem wérmeren Ort machen.

Dieser Abschnitt der Meditation ist gewohnlich miihseliger als die beiden
vorangehenden, denn mit neutralen Personen haben wir gewissermallen kein ,,emotionales
Konto*. Wir beginnen am Nullpunkt. Wahrscheinlich wissen wir iiber diesen Menschen auch
weniger als liber unsere Freunde, und deshalb miissen wir unsere Vorstellungskraft mehr
nutzen, um die Liicken zu fiillen und ein Gefiihl fiir das Leben dieses Menschen, seine
Hoffnungen und Bestrebungen, seine Kédmpfe und Befiirchtungen zu finden.

Wir selbst sind aber nur ein einziger Mensch, und wir haben auch nur eine begrenzte
Zahl Freunde und Menschen, die wir lieben. Daher fallen die meisten der Milliarden

Menschen dieser Erde in diese dritte Kategorie. Wenn wir unsere Gefiihle fiir sie verindern
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konnten, wire das phantastisch. Stellen Sie sich nur einmal vor, wie es wire, wenn Sie sich
als erste Antwort auf einen Menschen, den Sie erblicken, nicht neutral und gleichgiiltig,
sondern erfreut und begliickt fithlen wiirden. Manchmal kommt das vor. Wenn Sie ziemlich
lange alleine gewesen sind und niemanden gesehen haben, sind Sie vielleicht erfreut, wieder
einen anderen Menschen zu erblicken. Gewiss gibt es auch Situationen, in denen Sie ein
Problem haben — vielleicht haben Sie sich irgendwo in der Fremde verirrt —, und wenn dann
jemand erscheint, eine durchaus neutrale Person, freuen Sie sich wirklich dariiber.

Auf einem Parkplatz sah ich einmal eine alte Frau in einer unnatiirlichen Haltung in
threm Auto sitzen. Ich ging hin, untersuchte sie und konnte kein Anzeichen von Atmung oder
Herzschlag finden. Ich fiihlte mich sehr alleine mit diesem Menschen, der wahrscheinlich
gestorben war, und alleine mit meinem offenkundigen Mangel an medizinischem Wissen.
Sollte ich einen Wiederbelebungs-Versuch machen? In diesem Moment kam eine junge Frau
von der Strafle auf mich zu. Es war wunderbar, jemanden zu sehen, mit dem ich sprechen
konnte. Sie hielt an, und ihre ersten Worte waren: ,,Ich bin Krankenschwester. Kann ich
helfen? Plotzlich fiihlte ich mit dieser namenlosen Fremden gegeniiber nicht im Geringsten
neutral. Ich hitte sie kiissen konnen. (Wie sie herausstellte, hatte die alte Dame gerade vorher
eine Bekannte in einem Café in der Nihe abgesetzt und wollte nur ihren Wagen parken. Ihr
war nicht mehr zu helfen. ,,Sie hatte Gliick, dass sie auf solche Weise gehen konnte*, meinte
die Krankenschwester.)

Ein gerader Weg in diesen Abschnitt ist, ein lebendiges Gefiihl dafiir zu finden, dass
diese Person ein Mensch ist wie wir auch. Dazu miissen Sie sich in sie einfiihlen, so wie ich
es friiher schon beschrieben habe. Die Lebenssituation des neutralen Menschen mag ganz
anders als die Thrige sein — Sie studieren vielleicht und er arbeitet beim Finanzamt (oder
umgekehrt) —, doch im eigentlich Wesentlichen sind Sie gleich. Wie Sie, so wurde auch er
geboren und wuchs irgendwo auf. Gelegentlich wird er krank, nicht anders als Sie. Tag fiir
Tag werden Sie beide dlter, und eines Tages werden Sie sterben (nur wissen Sie nicht, wann).

Nicht nur die grundlegenden Lebensumstinde sind gleich. Sie Beide antworten auch
emotional mit den gleichen Grundmustern auf das Leben. Sie wiinschen, dass Angenehmes
weitergeht und Unangenehmes endet; Sie mogen es nicht, wenn erfreuliche Umsténde sich
wandeln. Das trifft auf alle Menschen zu: Mann und Frau, jung und alt, steinreich oder
bettelarm, auf verniinftige Weise vertrauenswert oder auf kriminelle Weise verriickt. Es trifft

sogar auf alle Lebewesen zu.
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Ubung 16 - Gesichter in der Menge

Wenn Sie mal wieder an einem belebten Ort sind — ein Einkaufszentrum, Bahnhof oder
Flughafen, eine geschdftige Strafle — stehen Sie einige Augenblicke lang still, als ob Sie auf
jemanden warten wiirden. Betrachten Sie die Menschen, die vorbei gehen. Ohne sie
anzustarren, nehmen Sie sie schlicht auf: ihren Gesichtsausdruck, ihre unterschiedlichen

Gestalten, die Art und Weise, wie sie gehen, stehen oder sitzen.

Sie werden bemerken, dass IThr Geist, wihrend Sie dies tun, Beurteilungen iiber das, was Sie
sehen, abgibt. Sie fiihlen sich instinktiv zu manchen Menschen hingezogen und von anderen
abgestofien. Das konnte an so offensichtlichen Dingen wie ihrem attraktiven oder gesunden
Aussehen, ihrer Kleidung oder auch an feineren intuitiven Schliisselreizen liegen. Versuchen
Sie, diese Vorlieben gehen zu lassen. Achten Sie auf das, was alle diese Menschen
miteinander gemein haben — jene junge Mutter mit dem Kleinkind, jener Alte in seinem
grauen Anzug und die Jugendlichen in Turnschuhen. Versuchen Sie, die gemeinsame
Menschlichkeit hinter dem Ldécheln und dem Stirnrunzeln, den Frisuren und der faltigen Haut
zu fiihlen. Dieser alte Mann war auch einmal ein Kleinkind. Genau jetzt versucht jede und
Jjeder, die Sie da sehen, auf eine eigene, besondere Weise Leid zu vermeiden und gliicklich zu
sein. Stimmen Sie sich in ein Gefiihl der Solidaritdit mit all diesen Menschen ein. Wer sie auch
sein mogen, wir alle sitzen im selben Boot — mit schlagenden Herzen, atmenden Lungen — und
sind mit denselben Grundproblemen des Lebens konfrontiert. Gestatten Sie, dass Ihr Herz

sich fiir alle diese Mitmenschen offnet.

Sie konnen diese Ubung auch ausfiihren, wéihrend Sie mit Zug, Bus oder Bahn unterwegs

sind. Das kann eine fesselnde und bewegende Art zu reisen sein.

Einwdnde gegen den dritten Abschnitt

Bei allen Abschnitten wirft unser Geist gelegentlich Griinde auf, weshalb wir uns nicht auf
die Meditation einlassen sollten. Der Haupteinwand in diesem Abschnitt ist gewohnlich: ,,Das
ist langweilig.”“ Die neutrale Person ist eben ... neutral.

Oft sind Menschen deshalb neutral, weil Sie in unserer personlichen Welt keinen
besonders wichtigen Platz einnehmen. Buchstéblich oder auch im iibertragenen Sinn tun sie
nicht viel fiir uns. In diesem dritten Abschnitt miissen wir nun wirklich einen Schritt aus der

Selbstbezogenheit heraustreten und uns fiir andere Menschen um ihrer selbst willen
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interessieren. Eine schon friiher erwédhnte Reflexion kann hier niitzlich sein: Diese Menschen
haben sich alle selbst in eben der Weise lieb, wie wir uns selbst lieb haben. Wir alle sind eine
Art Sonne, um die alles Ubrige kreist. Alles dreht sich um unseren Korper, der der Blickpunkt
ist, von dem aus wir die Dinge erleben. Wir alle nehmen uns wichtig, wir schiitzen unseren
Korper vor Verletzungen und uns vor Schmerz und Ungliick. Wenn wir sehen, wie jemand
anders so fiir sich selbst Gliick wiinscht, wie wir es fiir uns wiinschen — wenn wir sehen, wie
sie sich alle in diesem gigantischen und frustrierenden Vorhaben engagieren, dann kénnen wir
oft mehr fiir sie empfinden.

Ich finde es auch hilfreich, mich an einige meiner anfinglich gelangweilten oder
verdchtlichen Antworten auf Menschen zu erinnern, die ich in der Folge als hochst
bemerkenswerte Leute kennen gelernt habe. Das waren durchaus beschimende Erlebnisse. Es
ist allzu leicht, einen Menschen nach einer fliichtigen Begegnung abzuschreiben. Die
Geschichte eines meiner Freunde veranschaulicht das sehr gut. Er leitete eine Firma und
interessierte sich aufrichtig fiir seine Belegschaft. Ein Mitarbeiter in der Werkstatt wirkte sehr
unaufféllig und gewohnlich, und er sprach praktisch nur iiber die Arbeit. Mein Freund fand
keinen Weg zu einer nidheren Begegnung und kam schlielich zu dem Schluss, dass es da
wohl nicht viel gab, dem man begegnen konnte. Eines Tages bemerkte er am Wagen dieses
Mitarbeiters einen Aufkleber liber Bogenschielen. Das nédchste Mal, als er ihn traf, sagte mein
Freund: ,,Ich sehe, Sie interessieren sich fiir Bogenschieen.” ,,Ja*, sagte der Mann, ,,ich bin
einigermallen eifrig dabei.” Kein weiteres Wort — Schluss des Gespriéchs. Mein Freund dachte
bei sich ,,Nun ja, das war’s dann wohl*, und er gab auf. Spiter nahm ihn ein Kollege beiseite,
der den Austausch mitbekommen hatte. ,,Einigermalen eifrig dabei?*, sagte er. ,,Er hat eine
Goldmedaille bei der Olympiade gewonnen.*

Um ein deutlicheres Gefiihl der Wertschitzung fiir andere in diesem dritten Abschnitt
zu entwickeln, sinne ich manchmal iiber die vielen anonymen Menschen nach, die es mir
ermoglichen, mein Leben zu leben. Jede Speise, die ich esse, ist das Produkt der Bemiihungen
eines grolen Netzwerkes von Menschen: Bauern, Lastwagenfahrer, Ladenverkédufer und so
weiter. Alle diese Menschen werden ihrerseits wieder von eigenen Netzwerken unterstiitzt.
Wir nehmen dies oft als selbstverstdndlich hin, bis irgendwann etwas oder jemand ausféllt.
Auf diese Weise nachzusinnen und ein Gespiir fiir unsere Interdependenz mit anderen und
eine Haltung der Dankbarkeit fiir das, was sie fiir uns tun, zu entwickeln, kann uns helfen, das

Herz fiir alle diese ,,uninteressanten‘ Menschen zu 6ffnen.

Vessantara, Das Herz 87



13

Ein Mensch, den man schwierig findet

Dunkelheit kann Dunkelheit nicht vertreiben; nur Licht kann das tun.

Hass kann Hass nicht vertreiben; nur Liebe kann das tun.
Martin Luther King

Fiir die meisten von uns (und zu den meisten Zeiten) ist dieser Abschnitt wahrscheinlich die
grofte Herausforderung. Wir sind gefordert, gegen unsere natiirlichen Instinkte anzugehen
und jemandem wohl zu wollen, obwohl wir es schmerzhaft finden, iiberhaupt an ihn oder sie
zu denken. Schon frither habe angeregt, zunédchst einmal mit Menschen zu beginnen, die man
nicht allzu schwierig findet, und eine grolere Herausforderung erst anzugehen, wenn man
schon ein gewisses Metta-Reservoir angelegt hat. Manche ziehen diesen Abschnitt aber dem
dritten vor. Bei jemandem, den wir eher als neutral erleben, gibt es nur wenig emotionale
Beteiligung; wir haben bisher noch nicht viel Energie in die Beziehung mit diesem Menschen
investiert. Im vierten Abschnitt gibt es wenigstens Energie. Dieser Mensch wirkt
nachdriicklich auf unser Leben ein und es gibt eine deutliche emotionale Verbindung
zwischen uns. Manchmal ist es leichter, diese Energie zu nehmen und ihre Richtung mit einer
Art emotionalem Aikido zu @ndern, als zu versuchen, iiberhaupt erst eine gewisse Energie
aufzubauen, um eine Verbindung mit der neutralen Person zu spiiren.

Es lohnt sich darauf hinzuweisen, dass wir diesem Menschen, es sei denn, er hitte uns
etwas ganz Schreckliches angetan, doch in gewissem Ausmal} wohl wollen. Wenn wir die
Nachricht erhalten wiirden, er sei gestorben, wiirden wir vermutlich nicht gerade in
Tanzschuhen zu seiner Beerdigung gehen. Wir haben zwar den Wunsch, er moge sich uns
gegeniiber anders verhalten, doch auf einer gewissen Ebene sehen wir in ihm oder ihr einen
lebendigen, atmenden Menschen wie in uns selbst, und unser tiefster Wunsch ist nicht, dass er
unwohl, ungliicklich, elend und unfihig, den Pfad der Befreiung zu gehen, sein solle.
Tatsédchlich wiinschen wir ihm wahrscheinlich Gutes, Gliick und Freiheit — und auflerdem ein

wenig mehr Einsicht in seinen Charakter und Verhalten.
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In diesem Abschnitt kann ich oft anerkennen, dass ich dieser Person trotz all meiner
schwierigen Gefiihle durchaus wohl will. Die Frage ist allerdings, ob ich auch gro3 genug
sein kann, mein Herz fiir sie zu 6ffnen, wenn sie mich so sehr belistigt, frustriert oder aufregt.
Mein Herz fiir sie zu 6ffnen wiirde heilen, meinen Groll, meine Verstimmung, den Wunsch
nach Revanche und so weiter gehen zu lassen. Oft ist das nicht leicht. Um mir selbst zu
helfen, verwende ich eine Frage und eine Reflexion.

Die Frage richtet sich an mich selbst: ,,Genief3t du es, so zu fiihlen?* Ich kann mich so
sehr in Verstimmtheit und Frustration verwickeln und so selbstgerecht dabei sein, dass ich gar
nicht bemerke, wie unangenehm dieser Geisteszustand eigentlich ist. Ich beziehe aus ihm eine
Gelegenheit, mich dieser Person gegeniiber, die aus meiner Sicht so dumm, eigenniitzig oder
schlimmeres war, liberlegen zu fiihlen. Fiir dieses zweifelhafte Vergniigen renne ich mit
steigendem Blutdruck, Verspannung und Aufbrausen umbher, und ich bemerke gar nicht mehr
die Sonne auf den Bdumen. Oft scheint es, als bestiinde meine Antwort auf eine kurze
Verletzung oder Missstimmung mit jemandem darin, mir selbst nun noch viel ldnger viel
Ubleres anzutun.

In meiner Reflexion sinne ich dariiber nach, dass ich, indem ich angesichts eher trivialer
Taten oder Worte eines anderen Menschen wiitend und verstimmt werde, doch in genau
derselben Weise handle, die in groBerem MaBstab zu Kriegen und Gréueltaten auf der ganzen
Welt fiihrt. Wenn ich mich dermaf3en iliber jemanden aufrege, der seine Sachen nicht
aufraumt, wie wiirde ich dann wohl antworten, wenn ich in einer Kriegsregion lebte und einer
meiner Familienangehorigen getotet wiirde? Ich kann doch nicht mit einer Kalaschnikow
herumballern, nur weil jemand die Dusche nicht sauber gemacht hat, und es ist auch
unangemessen, das Ordnungsamt in die Luft sprengen, weil ich einen Strafzettel fiir falsches
Parken an der Windschutzscheibe finde. Der Kreislauf von Provokation, Gefiihlen gerechten
Zorns, und Rachedurst ist aber derselbe. Vielleicht vermag ich nicht viel hinsichtlich der
Problemzonen unserer Welt tun, doch ich kann die Neigungen zu Hass und Gewalttitigkeit in
meinem eigenen Herzen entwurzeln und sicherstellen, dass ich wenigstens in meiner kleinen
Nische auf diesem Planeten Frieden und gegenseitiges Verstehen fordere.

Ich beginne den Abschnitt allerdings nicht gleich mit der Frage und der Reflexion.
Zunidchst vergegenwirtige ich mir einen ,,schwierigen* Menschen, spiire nach und erkenne
an, wie ich fiir ihn fiihle, versuche ihn als Mensch in einer viel weiteren Sicht wahrzunehmen
als im Rahmen meiner derzeitigen Schwierigkeit mit ihm, suche nach Eigenschaften an ihm,
die ich schitze und wiinsche ihm wohl. Das reicht oft schon aus. Wenn es nicht geniigt und

ich mich ihm gegeniiber noch immer kampbereit und mit einem Herzen aus Stein fiihle, dann
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frage ich mich selbst, ob ich Spa} an diesen Gefiihlen habe, oder ich sinne dariiber nach, wie

viel Elend solche Gefiihle doch hervorbringen.

Metta und Geduld

Was tun Sie, wenn jemand Sie zu drgern oder erziirnen beginnt? Viele Menschen versuchen
dann, ruhig zu bleiben, vielleicht ein oder zweimal tief durchzuatmen und vielleicht auch bis
10 zu zéhlen. Als Notmallnahme ist eine solche Art forcierter Geduld in Ordnung, doch durch
Meditation konnen wir weitaus wirksamere Wege finden, in solchen Situationen zu
antworten. Erneut ist Empathie das Wundermittel. Wenn Sie in der Meditation lernen, sich
selbst in die Lage von jemandem zu versetzen, der Ihnen zur Last féllt, dann werden Sie im
Alltag, wenn Sie unter Druck stehen, weil jemand unverniinftig oder unangenehm ist, neue
Wege zu antworten haben. Statt im eigenen Gefiihl von Verletztheit und Unmut zu versinken,
konnen Sie sich dann fragen: ,,Warum handelt dieser Mensch so?*

Der amerikanische Managementtrainer Stephen Covey erzihlte von einer Begebenheit
in der U-Bahn. Alle Leute im Waggon sitzen still da, als ein Mann mit seinen Kindern
einsteigt. Die Kinder rennen aufgeregt durch den Wagen und storen alle und jeden; den Mann
scheint es nicht zu kiimmern. Covey, den das édrgert, wendet sich hoflich an den Mann und
sagt: ,,Sind Sie sich bewusst, dass Thre Kinder eine Menge Menschen stéren?* Der Mann
scheint aus einer Art Traum zu erwachen und erwidert: ,,Oh, das tut mir Leid. Vermutlich
sollte ich etwas tun, aber ihre Mutter starb vor einer Stunde im Krankenhaus. Ich komme
einfach nicht damit klar, und ich vermute, sie tun es auch nicht.*

In diesem Moment dndert sich Coveys Haltung schlagartig. Er muss nicht langer
Geduld mit diesen Menschen iiben. Er versteht nun, warum sie so handeln. Von einer
Sekunde zur anderen geht er von Arger und Frustration in Anteilnahme und den Wunsch zu
helfen tiber. Jemanden zu verstehen, befihigt Sie, wirklich geduldig zu sein. Wenn Sie eine
Situation verstehen, ist es tatséchlich so, dass man oft gar nicht bemerkt, dass man Geduld
iibt, weil man ganz natiirlich ruhig antwortet.

Wenn Sie es im vierten Abschnitt nicht leicht finden, Ihre anfanglichen Gefiihle des
Nicht-Mogens oder der Feindseligkeit zu iiberwinden, konnen Sie daran arbeiten sich tiefer
einzufiihlen. Wenn jemand beispielsweise leicht aufbraust oder zu versuchen scheint, Sie
irgendwohin zu mandvrieren, konnten Sie mit Einfiihlung erkennen, dass er so auf seine
eigene Besorgtheit oder den von ihm empfundenen Druck antwortet. Das ist verstdndlich, und

Sie konnen ein wenig Mitgefiihl zulassen, um Ihre eigene Haltung weicher zu machen.
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Wenn ich mich in andere einzufiihlen versuche, kann ich manchmal in den
unmittelbaren Umstinden nichts entdecken, das sie veranlasst hatte, so zu handeln. Wenn ich
dann spéter aber mehr aus ihrer Lebensgeschichte hore, dndert sich meine Einstellung
vollkommen. Angesichts ihrer Umsténde ist ihr Verhalten eine natiirliche Antwort. Es war ihr
Versuch, Gliick zu finden. Verstehen wandelt tatsachlich alles um.

Meistens reicht es aus, sich selbst in die Lage der anderen Person zu versetzen und ein
Gefiihl dafiir zu bekommen, was sie auf alltédglicher Ebene zu ihrem Verhalten treibt. Wenn
Sie sich aber in einen anderen Menschen einfiihlen, werden Sie sich frither oder spiter tieferer
Schichten bewusst. Sie stoflen auf eine Art existenzieller Unzufriedenheit, die sie antreibt —
und uns alle antreibt. Es ist dieses grundlegende Gefiihl von Unerfiilltheit — so sehr man auch
versucht, kann man es doch nie umfassend stillen —, das der Buddhismus an der Wurzel
vernichten will. Letztlich ist es dieses tiefe Gefiihl der Unzufriedenheit, das die Menschen
antreibt, auf eine Weise zu handeln, die wir schwierig finden. Wenn andere auf nicht
hilfreiche Weise handeln, gibt es immer eine Unzufriedenheit, die an ihnen nagt und nun ihr
Verhalten provoziert. Ihr Tun ist ein Versuch, diesen Schmerz hinter sich zu lassen. Wenn Sie
in der Meditation tief in sich selbst hineinhorchen, werden Sie herausfinden, dass es dasselbe
Gefiihl der Frustration, Unzufriedenheit, des Unerfiilltseins ist, das auch Thr negatives
Verhalten treibt.

Jede und jeder auf seine Art erleben wir das Leben als unzuldnglich, und wir alle
streben nach Gliick. Wenn Ihr eigenes Gespiir fiir die Unzulénglichkeit des gewohnlichen
Lebens aufgrund Ihrer Einfiihlung in einen anderen Menschen mit seinem Erleben
mitschwingt, werden Sie ein tiefes Gefiihl zwischenmenschlicher Solidaritét spiiren. Dieses
Gefiihl der Gemeinsamkeit wird Sie geduldig und tolerant gegeniiber anderen machen. Auch
weiterhin mogen Sie ihnen nicht unbedingt zustimmen; Sie werden noch immer ihren eigenen
Standpunkt vertreten und ihnen widersprechen, aber diese Einfiihlung, diese Resonanz im
Erleben der Unerfiilltheit wird Sie auf einer tieferen Schicht miteinander verbinden.

Auch wenn es Thnen nicht gelingt, jemanden zu verstehen, konnen Sie doch versichert
sein, dass es irgendeine Erkldrung fiir das Tun des anderen geben wird. Dieser Glaube allein
reicht oft schon aus, um geduldiger sein zu konnen.

Vor einigen Jahren fiihrte ich eine Gruppe von Freunden, die viele gemeinsame
Bekannte hatten, in diese Meditation ein. Jemand erwihnte, sie hitte im vierten Abschnitt
eine bestimmte Person gewihlt und einige andere aus der Gruppe nickten zustimmend. Die
Frau sagte, dieser Mann sei so widerwirtig gewesen, dass er sich sogar in den Weg gestellt

habe, als sie ihr krankes Kind ins Krankenhaus bringen musste. Nun begannen wir, tiber
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diesen Mann zu sprechen und nach einer Weile konnten wir uns allméhlich in seine Haltung
einfiihlen. Wir kamen an einen Punkt, an dem wir dachten, es miisse wirklich sehr
schmerzhaft sein, in einer Welt zu leben, die so isoliert und so sehr von menschlichen
Gefiihlen abgeschnitten sei. Wir kannten die Geschichte des Mannes nicht. Wir wussten nicht,
wie er so geworden war. Es war aber genug zu wissen, dass es da wohl eine Geschichte geben
musste und einen Versuch, seinen Schmerz zu lindern. Das allein erleichterte uns, viel mehr
Geduld ihm gegeniiber zu empfinden.

Bevor wir zum letzten Abschnitt iibergehen, mochte ich noch einen Punkt ansprechen.
Gelegentlich wiihlen Ubende in diesem Abschnitt jemanden, den sie {iberhaupt nicht kennen,
vielleicht ihre aktuelle Negativ-Politikerin, einen nervenden Fernseh-Moderator oder sogar
eine historische Gestalt wie Hitler. Ich wiirde das zwar nicht ausschlieBen wollen, mochte es
aber auch nicht empfehlen. Experimentieren Sie damit und priifen, wie es fiir Sie funktioniert.
Thre Beziehung zu Medien- und Politiker-Gestalten beruht weitgehend auf Phantasie. Am
besten ist es gewohnlich, Menschen aus dem personlichen Bekanntenkreis zu wihlen. Das
bringt Sie meist auch direkt an Ihre eigenen Gefiihle heran. Der Zweck der Meditation ist
nicht blo, mehr Freundlichkeit und Giite zu fiihlen, wéhrend Sie mit geschlossenen Augen
dasitzen. Ihr Ziel sollte sein, Ihre Beziehungen mit den Menschen um Sie herum zu
verwandeln, also mit denen, denen Sie tagtidglich begegnen. Aus dieser Sicht eignet sich Thr
Chef am Arbeitsplatz besser als Hitler ... und erzédhlen Sie mir bitte nicht, die beiden seien

einander gleich!
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14

Das Gefiihl angleichen

Der letzte Abschnitt der Meditation beginnt damit, dass wir die Personen der ersten vier
erneut vergegenwadrtigen — also uns selbst, Freund oder Freundin, die neutrale Person und den
Menschen, den wir schwierig finden. In unserer Vorstellung lassen wir sie auf jene Weise
wirklich werden, die fiir uns am besten funktioniert. Ich pflege mir vorzustellen, dass wir
einen kleinen Kreis bilden mit dem schwierigen Menschen mir gegeniiber, dem Freund und
der neutralen Person an den Seiten. Ein Kreis erlaubt ein Gefiihl von Verbundenheit und
Gleichheit, und das macht es leichter, das Gefiihl anzugleichen.

Oft bemerke ich an diesem Punkt eine feine Verschiebung in meiner Energie. Ich richte
mich zunéchst vielleicht nacheinander auf jeden der Vier, um zu sehen, wem gegeniiber ich
das stirkste Gefiihl empfinde, doch nach einer Weile wird die Metta zu einem Energiering,
der uns alle Vier umgreift oder einschlieB3t. Dieser Kreis oder Ring aus Energie kann sich
dann weiter ausdehnen, wenn ich mit dem Abschnitt fortfahre.

Manchmal sind Ubende hinsichtlich dieses Teiles der Meditation unsicher, als ob man
sie aufgefordert hitte, sie sollten ithrem Fiihlen eine Art fade Gleichformigkeit aufdriicken.
Das Gefiihl von Metta anzugleichen hat aber nicht mit Gleichgiiltigkeit oder einer genau
balancierten emotionalen Buchfiihrung zu tun. Es geht darum, durch die eher oberflachlichen
Unterschiede von Personlichkeit und Lebensumsténden auf die grundlegende Menschlichkeit
zu blicken, die wir alle miteinander teilen.

Dieses Anfangsstadium des fiinften Abschnittes wird als Entwicklung von Gleichmut
beschrieben. Ich selbst fand die Idee von Gleichmut nie besonders aufregend. Ich kann stark
darauf antworten, liebevoller, giitiger oder weiser zu werden, doch der Gedanke,
gleichmiitiger zu sein, bewegt mich einfach nicht. Darum muss ich ihn auf meine Weise

erforschen und erkennen, was damit gemeint ist.
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Zunichst einmal muss ich Assoziationen der nahen Feinde von Gleichmut abschilen,
und das sind Gleichgiiltigkeit und eine Art von Gefiihlskilte. Gleichmut ist nicht ohne
Fiirsorge; er bedeutet eher, fiir verschiedene Menschen gleichermallen starke Gefiihle zu
haben. Wenn einer meiner Briider oder ich uns in der Kindheit zu Weihnachten ein ,,groBeres®
Geschenk gewiinscht und es auch bekommen hatten, dann erhielten auch die anderen etwas,
und sei es Geld, damit wir alle den gleichen Wert bekamen. Ich hatte nie das Gefiihl, dass
meine Eltern dies auf eine kalte oder kalkulierende Weise taten. Sie taten es, weil sie ihre drei
Sohne gleichermallen liebten und zeigen wollten, dass keiner von uns mehr oder weniger
besonders fiir sie war.

Gleichmut geht mit einem Sinn fiir natiirliche Gerechtigkeit einher. In gesellschaftlicher
Hinsicht betrifft er den Wunsch anzuerkennen, dass niemand iiber dem Gesetz steht, dass es
keine Biirger zweiter Klasse gibt und dass alle Angehdrigen der Gesellschaft versorgt und
geschiitzt werden. Natiirlich wird keine Gesellschaft diesen Idealen ganz gerecht, doch fiir
viele ist das Bestreben zentral, jede und jeder solle die Moglichkeit haben, das eigene
Potenzial entfalten und Hilfe vom Staat erhalten zu konnen, um Leiden wie Hunger oder
unbehandelte Krankheit zu vermeiden. Gesellschaften werden ihren Idealen nicht gerecht,
weil wir Biirger es immer wieder versdumen, im Einklang mit ihnen zu handeln und
stattdessen auf Gier, Eigennutz und mangelnde Einfiihlung in das Leiden anderer
zuriickfallen. Wihrend die Gesetzgebung und andere Formen gesellschaftlichen Wandels
helfen konnen, gewisse Manifestationen dieser Mingel zu verhindern, liegt die einzige
wirkliche Losung darin, dass jede und jeder von uns die Arbeit am eigenen Herzen leistet,
damit wir als Menschen so reifen, dass wir iiber kleinlichen Eigennutz hinauswachsen und
uns das Leid anderer Menschen zu Herzen nehmen. Diese Meditation bietet einen Weg, uns
entsprechend zu schulen.

Im Bannkreis unserer Imagination lassen wir eine ideale Gesellschaft in Miniaturformat
entstehen. Dabei symbolisieren die vier Personen alle Arten von Menschen. Wenigstens in der
Meditation geben wir ihnen allen die gleiche Fiirsorge und wiinschen, dass sie alle ihr
Potenzial als Menschen verwirklichen mogen. Wir wiinschen dies ungeachtet der Tatsache,
dass es leicht ist, sich um manche zu kiimmern, wihrend andere uns kalt lassen und wieder
andere fiir uns unangenehm, unnahbar oder Schlimmeres sind. Indem wir sie alle auf solche
Weise im Herzen halten, entwickeln wir ein gleich starkes Gefiihl der Freundlichkeit und des
Wohlwollens fiir sie (und vergessen auch uns selbst nicht). Mit der Zeit wird diese stille, feine
Arbeit in der Meditation in die Art und Weise einflieBen, wie wir leben und mit den

Menschen umgehen, die wir treffen.
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Gleichmut betrifft aber nicht nur, wie wir andere Menschen behandeln; er gibt uns auch
grof3e innere Freiheit. Natiirlich haben wir alle unsere Vorlieben und Abneigungen, und
soweit es leichte Vorlieben sind, ist das auch ganz in Ordnung. Oft erkennen wir nicht, wie
ungliicklich sie uns machen, wenn wir sie zu ernst nehmen. In kapitalistischen Gesellschaften
werden wir angeregt, unsere Vorlieben und Abneigungen als Kéufer bei der Markenauswahl
fein abzustimmen. Wir definieren uns fast schon durch die Wahl unseres Lebensstils. Je mehr
wir das tun, desto eher geraten wir in eine Zwickmiihle. Statt offen zum Leben zu sein, uns
am ganzen Erleben zu freuen, engen wir die Bandbreite unseres Vergniigens stindig ein. Ich
lebe beispielsweise in einer englischen Stadt, der in man in jedem Lebensmittelladen Tee
kaufen kann. Ich habe aber eine Vorliebe fiir Mandeltee entwickelt — einen schwarzen Tee mit
Mandelaroma, den ich nur an einem bestimmten Stand auf dem Markt bekommen kann. Den
allgemein iiblichen Tee mag ich einfach nicht mehr. Somit hdangt mein Gliick, soweit es Tee
angeht, inzwischen von dieser einen Quelle der Befriedigung ab.

Mit anderen Menschen kann es uns leicht genau so gehen. Vielleicht haben Sie derart
festgelegte Vorlieben und Abneigungen, dass Sie sich eigentlich nur noch unter ganz
bestimmten Bedingungen wohl fiihlen. Vielleicht geht es IThnen nur gut, wenn Sie mit
Menschen Threr Altersgruppe zusammen sind, die Ihre Interessen an gewissen
Freizeitaktivititen teilen, zur gleichen Gesellschaftsschicht gehdren und so weiter. Und in
dieser Gruppe gibt es dann einzelne, deren Personlichkeit mit der Thrigen harmoniert. Ehe Sie
sich versehen, ist aus den Milliarden Menschen dieser Erde nur noch ein halbes Dutzend
tibrig, mit denen Sie sich wirklich wohl fiihlen. Und diese standige Bewegung — zu Menschen
hingezogen sein, die man mag, und jene zuriickzustofen, die man ablehnt — kann immer
weiter gehen, ohne dass das Herz zur Ruhe kiime. Damit fiihren Vorlieben und Abneigungen,
so natiirlich sie fiir sich genommen sein mogen, dazu, unsere Handlungsfreiheit zu begrenzen.
Sie fiihren uns an der Nase herum, und zwar so, dass wie niemals gliicklich werden.

Gleichmut ist eine Alternative. Statt eine Art innerer Strichliste bei jedem Menschen
anzulegen, ob er oder sie den bevorzugten Status hat, jemand wie du und ich ist, dem man
vertrauen und ins eigene Herz einlassen kann, kdnnten wir auch alle Grenzposten abziehen,
den Stacheldraht aufschneiden und die Tore des Herzens in alle Himmelsrichtungen 6ffnen.
Natiirlich wird man das nicht vollig naiv tun wollen; manche Menschen sind nicht
vertrauenswiirdig, sondern gefdhrlich. Im Prinzip aber konnen Sie jede und jeden so weit
einlassen, wie es fiir Sie Sinn macht. Sie diirfen auch weiterhin emotionale Vorlieben haben,
miissen es aber nicht zulassen, dass diese Ihr Denken und Tun beherrschen.

Wenn Sie ein Gefiihl dafiir bekommen wollen, warum dies eine gute Idee ist, stellen Sie
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sich einmal vor, wie es wire, mit drei guten Freunden zusammen zu sitzen, die Sie so sehr
mogen, dass es Thnen gar nichts ausmacht, wer Ihnen am néchsten sitzt oder mit wem von
ihnen Sie einen Spaziergang machen. Denken Sie nun daran, mit einem guten Freund, mit
jemandem, an dem Sie nicht interessiert sind, und jemandem, den Sie nicht mogen,
zusammen zu sein. Stellen Sie sich all die emotionalen Windungen und Verdrehungen vor,
die Sie durchmachen miissten, um zu erreichen, etwas Zeit mit Ihrem Freund zu haben und
nicht mehr gezwungen zu sein, sich mit der uninteressanten Person zu unterhalten oder die
unbehagliche Nihe des schwierigen Menschen zu ertragen. Selbst wenn Sie sozial sehr
kompetent sind und das recht gut hinter sich bringen konnen, wird es Sie doch einige
Anstrengung kosten. Gleichmut aber nimmt Sie aus diesem ganzen Kampfplatz heraus und

verleiht Ihnen eine Heiterkeit, die daraus erwéchst, dass Sie offen fiir alle Menschen sind.
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Alle Lebewesen

Wie miissen einander lieben oder sterben.
W.H. Auden

Am Anfang des fiinften Abschnitts stellten wir uns die vier Personen, einschlielich unserer
selbst, in einem Kreis vor, den wir dann in einen Kreis liebender Giite umwandelten. Der Rest
der Metta—Ubung besteht nun darin, diesen Kreis so auszuweiten, dass er zahllose Wesen
einschliet. Natiirlich muss man die Vorstellung eines Kreises nicht buchstédblich nehmen. Es
geht nicht darum, einen gleichen, sduberlich abgemessenen Radius in jede Richtung zu
schlagen. Die Geometrie des Herzens ist etwas Organisches und bietet ganz vielféltige
Moglichkeiten. Wir werden gleich unterschiedliche Wege betrachten, wie man liebende Giite
auf alles Leben hin erweitern kann. Zunéchst will ich aber einige Vorbehalte und
Schwierigkeiten ansprechen, die Sie vielleicht bei diesem Abschnitt haben werden.
Manchmal fillt es mir beim Uben dieser Meditation sogar schwer, etwas fiir meine
engen Freunde zu empfinden. Ist es deshalb nicht einigermallen unrealistisch zu erwarten, ich
konnte Liebe fiir Milliarden Menschen erzeugen? Es gibt hier keine Erwartungen. Beim
Meditieren arbeiten wir sanft daran, geeignete Bedingungen fiir das Entstehen liebevoller
Gefiihle zu schaffen. Wie wir aber schon sahen, als es um natiirliche Giite ging, entwickeln
wir tatsichlich oft Gefiihle von Metta fiir Tausende von Menschen, denen wir nie begegnet
sind. Wenn Sie davon horen, dass unschuldige Menschen in einer Naturkatastrophe oder
einem Terroranschlag umgekommen sind, geht Ihr Herz zu ihnen allen aus. Natiirlich sind Sie
manchmal auch zu miide oder zu beschiftigt, um alle Nachrichten wirklich aufzunehmen.
Unter den richtigen Bedingungen aber empfinden Sie wie fiir sich selbst fiir Menschen, die
ertrinken, bei einem Flugzeugabsturz oder einer Bombenexplosion umkommen. Sie miissen
sich dazu nicht zwingen; es ist eine natiirliche Antwort Ihres Herzens auf Leiden. Sie konnen

darauf vertrauen.
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In diesem Abschnitt halten Sie nun Ausschau nach dieser natiirlichen Antwort und
ndhren sie dann. Eine Art dies zu tun ist, sie zu genielen. Sich andere Menschen zu Herzen zu
nehmen, fiihlt sich sehr gut an, solange man es nicht auf dngstlich-sorgenvolle Weise tut. Es
fiihlt sich irgendwie recht und angemessen an, so als ob etwas tief in uns die Verbundenheit
mit allem Leben spiiren wiirde. Wenn man diese universelle Giite und dieses Wohlwollen
spiirt, hat man das Gefiihl, in der richtigen Beziehung zur Welt zu stehen.

Es ist schwierig iiber diese Dinge zu sprechen. Sie sind leicht missverstdndlich, oder
mag kann sich dariiber lustig machen, und das fiihrt zum néachsten Einwand, den manche
Menschen erheben, wenn Sie anfangen, diesen letzten Abschnitt der Meditation zu iiben.

Universelle, ,,kosmische* Liebe hervorzubringen, klingt gleichermafien sentimental
und abgehoben. Natiirlich kann man Liebe fiir alle Lebewesen auch auf eine wenig hilfreiche
Weise ausstrahlen. Wir haben schon gesehen, dass jeder Aspekt der Ubung seine eigenen,
nahen Feinde hat. In diesem letzten Abschnitt kann man tatsdchlich sentimental werden, aber
auch das wire kein Weltuntergang. Hauptsache ist, dass wir auf eher einfache Weise dem
Gefiihl des Wohlwollens gestatten, sich weiter auszudehnen, ohne es in irgendeiner Art zu
begrenzen.

Es ist eher wahrscheinlich, dass Sie ,,abheben®, wenn Sie die Meditation als einen Art
Erdkunde-Test betreiben. Beispielsweise konnte jemand in England Liebe zu allen Menschen
in Australien schicken und dabei denken: ,,Also, da gibt es Sydney (geistiges Bild des
Opernhauses), Melbourne (irgendwo in Siidaustralien), und ... hmmm, wie heif3t der Ort im
Norden noch mal? Ist er nicht nach einem Abenteurer benannt? Ach nein, ,,Darwin““! Und
dann, in der Landesmitte (geistige Bilder von Kéngurus und Kamelen ... irgendwo las ich
doch, dass es da eine Halbe Millionen Kamele gibt ... ob das wohl stimmt?) ...“ und so
weiter.

Natiirlich ist es gut, die eigene Vorstellungskraft zu benutzen. Wenn Sie schon einmal
dort gewesen sind oder etwas iiber die Gegend wissen, machen Sie sich diese Kenntnisse
unbedingt zunutze, damit Ihre Vorstellung lebendiger wird. Die Hauptsache dabei, diese Orte
im geistigen Auge zu sehen, ist aber, Giite und Wohlwollen fiir die Menschen zu entwickeln,
die dort leben. Wenn Sie das vergessen, konnten Sie genau so gut einen erdkundliches
Kreuzwortritsel 16sen.

Es kann wirklich helfen, sich Menschen in verschiedenen Teilen der Welt bildlich
vorzustellen. Wenn Sie irgendwo Freunde oder Verwandte haben, denken Sie zunéchst an sie
und wiinschen ihnen wohl. Stellen Sie sich dann die Menschen um sie herum vor und

erweitern das Gefiihl von ihnen aus. Nutzen Sie Ihre Imagination. Ich war selbst noch nie in
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Afrika, und deshalb ist meine innere Vorstellung von Sambia oder Tschad recht
verschwommen. Dennoch kann ich mir vorstellen, dass dort Menschen leben. Selbst wenn sie
in meiner Einbildung die falsche Art Kleidung tragen und sich in der falschen Landschaft mit
den falschen Geriichen und Gerduschen bewegen, ist doch auch dieses ungenaue Bild ein
Verbindungsglied. Es ermoglicht meinem Herzen, sich weiter zu 6ffnen, als ich es sonst
konnte.

Ich fiihle mich vom vielen Leiden in der Welt iiberwiiltigt. Zunichst einmal sollten Sie
sich begliickwiinschen, dass Ihr Herz so offen ist, all das Leiden einzulassen. Manchmal ist es
wirklich zutiefst bekiimmernd, iiber den Zustand der Welt und das viele Leiden nachzusinnen.
Sich dem Gefiihl zuzuwenden, auch wenn es sich bisweilen tiberwiltigend anfiihlt, fiihrt an
einen sehr tiefen Ort in uns selbst. Sich fiir Leid zu 6ffnen — statt wie so oft davor
wegzulaufen —, wird schlielich die harte Schale des getrennten Selbstes knacken, die uns im
Gefiihl der Isolation und des Abgeschnittenseins vom Leben hiilt.

Einstweilen ist das Gefiihl des Uberwﬁltigtseins ein Hinweis darauf, dass Sie Ihre
Aufmerksamkeit anders ausrichten sollten. Am besten lésst sich das wohl mit den folgenden
Ideen erldutern: Wir alle haben so etwas wie einen ,,Interessenbereich® (mit allem, was uns
beschiftigt und interessiert, vielleicht auch sorgt) und einen ,,Einflussbereich® (in dem wir
aktiv tatig sind und gewisse Wirkungen erzeugen). Fiir die meisten von uns ist der
Interessenbereich erheblich groBer als der Einflussbereich. In dieser Meditation des Herzens
nun wird der Interessenbereich sehr weit; wir sorgen uns um alle Lebewesen und wiinschen
thnen wohl. Wenn in unserem Interessenbereich Schlimmes passiert — ein Terroranschlag
oder die Ermordung eines Kindes —, fiihlen wir uns leicht tiberwiltigt. Wir sind ganz auf das
Leid ausgerichtet und fiihlen uns machtlos. Es gibt aber zwei hilfreiche Moglichkeiten, darauf
zu antworten. Zum Einen konnen wir uns allen Beteiligten und Betroffenen mit Metta
zuwenden, zum Anderen konnen wir aus dem Ereignis noch stirkere Motivation gewinnen,
positiv in unserem eigenen Einflussbereich zu handeln. So kann jede Gewalttat, von der ich
erfahre, mich dazu bewegen, mich beim Schreiben dieses Buches iiber liebende Giite noch

mehr zu bemiihen.
Wege, die Metta auszudehnen

Wie kann man das Gefiihl liebender Giite ausdehnen? Es gibt hier manche Moglichkeiten,

von denen ich nun einige vorschlage.
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Geographisch

Hier beginnt man mit dem Kreis der Fiirsorge und Giite, in dem man selbst, der Freund oder
die Freundin, die neutrale und die schwierige Person sich gemeinsam befinden. Vielleicht
handelt es sich dabei blo3 um ein Gefiihl, vielleicht sehen Sie auch einen Feuerring, in dem
Fiirsorge und Liebe auflodern. Es konnte sich auch um einen Lichtkranz handeln. Sie lassen
nun zu, dass er sich in jede Richtung erweitert. Wie in der im dritten Kapitel geschilderten
Meditation schlielen Sie zunéchst alle Menschen ein, die sich gerade mit Ihnen im
Meditationsraum befinden. (Wenn auch sie dieselbe Meditation iiben, kann es ein starkes
Erlebnis sein zu wissen, dass alle einander gerade Liebe schicken.) Dann weiten Sie weiter
und weiter aus — zu allen in der Nachbarschaft, im Ortsteil und der ganzen Stadt, im Land,
Erdteil und nacheinander allen Erdteilen, dann in die ganze Welt, bis Sie alle Menschen
eingeschlossen haben (auch jene, die die Erde vielleicht gerade in einer Raumstation
umkreisen — auf sie komme ich gleich zurtick).

Sie miissen nicht bei den Menschen aufhdren. Sie konnen alle Lebewesen auf unserem
Planeten einschliefen: Wesen in den Meeren, Seen und Fliissen; Wesen in der Luft, am Land
und in der Erde. Wiinschen Sie ihnen allen wohl, ungeachtet, ob Sie sie mégen (vielleicht
Pferde, Katzen, Hunde, Pandas, Elefanten?), gleichgiiltig gegen sie gesinnt sind (Faultiere
oder Plankton?) oder sie gar nicht mogen (Fliegen, Schlangen, Spinnen, Skorpione,
tasmanische Teufel?). Sie alle gehoren in die Lebensgemeinschaft dieses Planeten.

Danach konnen Sie Ihr Herz noch weiter iiberall hin 6ffnen, wo Sie sich Leben
vorstellen konnen. Sie konnen Liebe iiber die Erde hinaus senden (nicht nur zu jenen in einer
Raumstation); Sie konnen sich Leben auf anderen Planeten und in fremden Galaxien oder
auch Parallelwelten vorstellen, falls Sie an so etwas glauben. Sie konnen auch denen Liebe
schicken, die erst noch kommen werden, beispielsweise jenen, die in Zukunft unseren

Planeten bewohnen werden.

Die Windrichtungen nutzen

Dies ist ein in den buddhistischen Texten tiberlieferter Ansatz. Manchmal wird beschrieben,
wie man Liebe ,,in die zehn Richtungen* ausstrahlt: nach Norden, Osten, Siiden und Westen,
dann in die Zwischenrichtungen, also Nordost, Stidost, Nordwest, Siidwest und schlielich

nach oben und unten.
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Reprasentative Beispiele vergegenwartigen

Manche finden es schwierig, emotional verbunden zu bleiben, wenn sie sich Riesenmengen
von Menschen und Tieren vorstellen. Eine Alternative ist, sich Einzelpersonen vorzustellen
und sie stellvertretend fiir eine Gegend oder eine Lebensform zu nehmen. Wenn Sie
beispielsweise eine Freundin in Chile haben, kdnnen Sie sich diese Person als Stellvertreterin
aller Chilenen oder Siidamerikanerinnen vorstellen. Der Fernsehbericht oder die Geschichte
tiber ein verwundetes oder hungerndes Kind konnte fiir Sie das ganze Leiden in den Kriegs-
und Armutsgebieten der Welt reprisentieren; ein Tiger oder Orang-Utan wire vielleicht ein

Symbol wilder Lebensformen, die von Ausrottung bedroht sind.

Gegensatze

Mit Gegensatzpaaren zu arbeiten, ist ebenfalls eine gute Methode. Dabei senden Sie Liebe
und Wohlwollen zu Jungen und Alten, Armen und Reichen, Gesunden und Kranken, und so

weiter.

Freistil

Lassen Sie den Geist einfach schweifen und Bilder von Menschen aufkommen, so wie es
eben geschieht. Vielleicht bemerken Sie, dass Sie dabei hin und her springen zwischen
Bildern Ihrer Freunde, der letzten Naturkatastrophen oder Medienstars. Wer immer
auftauchen mag, schicken Sie ihm oder ihr Liebe und Wohlwollen, und stirken Sie dabei
allméahlich das Gefiihl, alles Leben mit einzuschlief3en.

Welche Methode Sie auch iiben, das Ziel ist dabei, Ihr Herz fiir so viele Menschen, so
viele Lebewesen wie moglich zu 6ffnen. Es gibt keine Notwendigkeit, etwas zu erzwingen.
Tun Sie in jeder Meditation schlicht, was Sie vermdgen, und vertrauen Sie darauf, dass es
eine Wirkung haben wird. Ihr Herz ist kein Blechkanister, dessen Deckel man irgendwie
aufstemmen muss. Es ist ein lebendiges Organ, das in seinem eigenen Rhythmus schlégt.
Respektieren Sie diese natiirlichen Herzensbewegungen und tun Ihr Bestes dafiir,

Bedingungen zu schaffen, dass es sich so weit wie moglich 6ffnen kann.
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Ansichten und ihre Wirkungen

Alle Meditation griindet in Ansichten, in dem, was man sich selbst iliber das sagt, was man in
der Meditation tut, was man zu erreichen sucht und wie man dabei vorgehen wird. Ansichten
schaffen eine Art von Fundament, auf dem die tatsichliche Meditationsiibung errichtet wird.
Wie erfolgreich Ihre Meditation sein wird, hingt teilweise davon ab, wie solide Thre
Ansichten sind. Deshalb ist es gut zu untersuchen, was man sich — mehr oder weniger bewusst
— selbst tiber die Meditation erzihlt.

Wir tragen zwei Arten von Ansichten an die Meditation heran. Zunéchst einmal all das,
was man uns dariiber in Biichern wie diesem oder durch einen Meditationslehrer erzihlt hat.
Dariiber hinaus gibt es unsere allgemeinen Lebensansichten, die wir seit unserer frithen
Kindheit aufgenommen haben. Sie alle beeinflussen unsere Meditation. Manche der letzteren
Ansichten stehen vielleicht in volligem Widerspruch zur Meditation selbst und verhindern
weitgehend ihre Wirkung. So kann es etwa geschehen, dass Sie darauf hin wirken, liebende
Giite fiir sich zu entwickeln, doch tief in Ihrem Inneren sind Sie der Ansicht, Sie seien nicht
liebenswert und verdienten keine Fiirsorge. Oder Sie bemiihen sich, das Herz fiir andere
Menschen zu 6ffnen, wihrend in ihnen die Stimme irgendeines Erwachsenen aus Thren
Kindertagen Ihnen einfliistert, es konne nur zu Verletzung und Enttduschung fiihren, wenn
man sich 6ffnet und anderen Menschen vertraut. Es ist sehr gut, diese untergrabenden
Ansichten zu bemerken, sie so klar wie moglich zu sehen und alles Erdenkliche zu tun, um sie

gehen zu lassen.

Zwei Herangehensweisen an die Meditation

Fiir diese Meditation gibt es zwei Grundansichten, mittels derer man sich erklért, was man
durch die Ubung zu erreichen sucht und wie man dabei vorgehen kann.

1. Man betrachtet die Meditation als bewusste Entwicklung von Qualititen wie
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Freundlichkeit und Liebe. Diesem Ansatz zufolge haben wir zunichst einmal eine begrenzte
Kapazitit von Metta, die wir durch die Meditation steigern kénnen. Beim Uben finden wir
eine positive Antwort des Herzens, die vielleicht zunéchst eher schwach ist. Indem wir uns ihr
zuwenden und Energie in sie hinein geben, regen wir sie an zu wachsen. Das ist so dhnlich
wie ein Feuer in Gang zu bringen. Zunéchst entziindet man eine kleine Flamme, die man dann
standig anfacht und néhrt. Wenn man das lange genug tut und fiir die richtigen Bedingungen
sorgt, dann wird man aus dem ersten kleinen Funken schlielich eine Feuerbrunst entfachen.

2. Man sieht die Meditation als bewusstes Entfalten von Qualitiiten an, die dem
Herzen schon eingeboren, gewohnlich aber nur schwer auf starke Weise zugdnglich sind.
Dieser Ansicht zufolge besteht die Ubung darin, darauf zu vertrauen, dass wir aus unserer
tiefsten Natur heraus schon giitig und liebevoll sind und es nun darum geht, die Hindernisse
zu beseitigen, die dem Erleben und Ausdruck dieser Qualitdten entgegenstehen. Das passende
Bild hierfiir ist nicht das Anfachen einer Flamme, sondern eher die Reinigung eines
schmutzigen Fensters, damit es fiir die Strahlen der Sonne durchléssig wird.

Beide Herangehensweisen konnen bei dieser Meditation wirkungsvoll sein, und
vielleicht finden Sie es sogar hilfreich, gelegentlich zwischen ihnen zu wechseln. Der auf
Entwicklung gerichtete Ansatz (1) liegt vielleicht ndher an unserer Alltagserfahrung. Wenn
wir uns zum Meditieren hinsetzen, empfinden wir oft nicht sofort viel Liebe oder
GroBziigigkeit fiir andere Menschen. Wenn wir uns aber den positiven Gefiihlen zuwenden,
die schon das sind und sie mit Sédtzen, Gedanken und Imagination fiillen, wachsen die Gefiihle
im Verlauf der Ubung. Wir knnen spiiren, wie wir uns, wenn wir diese Gefiihle iiber lange
Zeit hinweg immer weiter ndhren, allméhlich in einen Menschen verwandeln, der giitig,
groBziigig und liebevoll ist.

Der Ansatz des Sich-Offnens (2) ist sehr ermutigend, und dies besonders dann, wenn es
uns an einem gesunden Selbstwert mangelt. Menschen sind keineswegs armselig oder nutzlos,
sondern, so sagen viele groBe buddhistische Lehrer, von sich aus liebevoll und mitfiihlend,
doch gewohnlich haben wir die Beriihrung mit dieser tieferen Schicht unserer selbst verloren.
Wenn wir uns in die tiefen Gefiihle des Herzens einstimmen und uns von oberflidchlicher
Negativitét ldutern, konnen wir zu einem Strahlen von Liebe und GroBziigigkeit Zugang
finden, das ebenso natiirlich wie das Atmen ist.

Beide Ansichten haben eigene Vorziige, und beide neigen zu einer nicht hilfreichen
Extremform, wenn man sie falsch versteht. Eine der Kiinste beim Meditieren ist es zu lernen,
sich im angemessenen Mal} zu bemiihen. Dem Entwicklungsansatz zu folgen, kann dazu

verleiten, sich auf eher zwanghafte, gewollte Weise anzustrengen (,,Jch werde dieses Feuer in
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Gang kriegen, und wenn ich dabei umkomme!*). Das kann auch das Vertrauen in sich selbst
und die Meditation untergraben. Wenn Sie dem Anlass des Sich-Offnens folgen, werden Sie
vielleicht entspannter sein, sich aber moglicherweise nicht genug bemiihen (,,Ich weiB ja, die
Sonne scheint, also putze ich das Fenster ein andermal.*) Im Extrem fiihrt die Entwickler-
Haltung zu einer groben, miihsam angestrengten Art des Meditierens; die Haltung des Sich-
Offnens tendiert zu Tagtriumen und Spinnerei.

Friiher stellte ich beim Unterrichten von Meditation eher den Entwicklungs-Ansatz in
den Vordergrund, inzwischen bevorzuge ich die Haltung des Sich-Offnens. Dabei betone ich
aber weiterhin die Notwendigkeit einer sanften, stetigen Bemiihung — denn ich finde, dass
dies Menschen mehr Mut macht.

Thnen selbst wird der eine Ansatz vielleicht natiirlicher vorkommen als der andere. Falls
das zutrifft, folgen Sie ihm. Wenn Sie sich von beiden angezogen fiihlen, empfehle ich Thnen
die Haltung einzunehmen, dass Sie im tiefsten Herzen Ihrem Gefiihl vertrauen kénnen, sich
aber dennoch in der Meditation aktiv bemiihen miissen, damit dieses Gefiihl auch

durchscheint.

Wechselseitige Verbundenheit

Eine der hiufigsten Fragen, die man mir iiber diese Meditation stellt, lautet: ,,Wirkt sie auch
buchstéblich auf andere Menschen ein?* Damit ist ein sehr wichtiges Thema angesprochen.
Wenn Sie glauben, dass Sie, indem Sie sich Zeit zum Meditieren nehmen, nicht nur auf sich
selbst, sondern auch auf andere Menschen einwirken und sogar einen Beitrag zum Frieden in
der Welt leisten, dann ist das eine zusitzliche méchtige Motivation, sich hinzusetzen und zu
bemiihen. Wie also denken Sie dariiber? Konnen unsere Gedanken und Gefiihle auf die uns
umgebende Welt einwirken?

Anscheinend hat unsere Geistesverfassung Auswirkungen auf die Menschen um uns
herum. Sogar Tiere konnen sie spiiren. In den Urwéldern von Thailand und Sri Lanka leben
buddhistische Monche, die regelméfig Tigern, Biren und anderen wilden Tieren begegnen.
Manche behaupten, sie blieben unversehrt, weil Sie Metta zu den Tieren ausstrahlen. Es heif3t,
der Buddha selber habe einen wilden Elefanten davon abgehalten ihn anzugreifen, indem er
liebevolle Gedanken auf ihn richtete.

Hat es aber auch irgendeine Wirkung, wenn man Liebe zu den Menschen auf der
anderen Halbkugel unseres Planeten schickt? Ich selbst hege keinerlei Zweifel, dass sich die

Metta subtil, aber deutlich auch auf jene auswirkt, auf die sie gerichtet ist. Im Urteil
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westlicher Wissenschaft ist das allerdings ausgeschlossen. Unsere Ansichten hinsichtlich
dessen, was moglich ist, griinden oft auf veralteten Annahmen der Newtonschen Physik. Die
Quantenphysik stellt uns ein viel seltsameres Weltbild dar, in gewisser Weise magischer und
stiarker wechselseitig verbunden, als wir bisher glaubten. Indem die westlichen
Wissenschaften sich in eine eigenartige Welt bewegen, in der Zeit und Raum nicht mehr das
sind, wofiir wir sie frither gehalten haben, betreten Sie einen Boden, der fiir fortgeschrittene

buddhistische Meditierende seit gut 2500 Jahren vertrautes Gebiet ist.

Was geschieht nach dem Tod?

Wenn wir diese Meditation iiben, werden wir frither oder spiter mit einer anderen
Grundansicht konfrontiert werden: unserem Glauben, was nach dem Tod geschieht. Eine der
Fragen, die Neulinge und Erfahrene oft stellen, lautet: ,,Kann ich diese Meditation nutzen, um
jemandem, der gestorben ist, Liebe zu schicken?*

Die westliche Wissenschaft mit ihren materialistischen Grundannahmen wird hier
gewohnlich antworten, das sei nicht méglich. Eine abgemilderte Antwort ist vielleicht: ,.Ja,
Sie konnen das tun, wenn Sie es trostlich finden; allerdings endet Bewusstsein mit dem Tod,
und insofern gibt es keine verstorbene Person, die Thre Liebe empfangen konnte.*

Was fiir ein Experiment konnte man auch entwerfen, welche Daten konnte man
verwenden, um eine andere Meinung zu validieren? Der buddhistischen Uberlieferung
zufolge ist der Tod aber keine Vernichtung. Der Strom des Bewusstseins geht weiter. Auf
diese Weise kommt es dazu, dass der Dalai Lama als bisher letzter in einer langen Reihe von
Lehrern der Gelugpa-Schule des tibetischen Buddhismus gilt. Senden Sie also unbesorgt
Liebe zu denen, von denen Sie wissen, dass sie gestorben sind. Viele Menschen haben
jemanden verloren, der ihnen nahe war, und nun fiihlen sie sich angesichts dieses Verlustes
ziemlich machtlos. Metta zu verstorbenen Verwandten oder Freunden schicken, gibt Thnen
selbst Kraft und mag durchaus auch einen positiven Einfluss auf das Bewusstsein der

verstorbenen Person ausiiben.
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Die Meditation im taglichen Leben

Im Lauf des Tages iiben

So wohltuend und angenehm das Meditieren selbst sein kann, Zweck der Ubung ist es doch,
das eigene Leben zu dndern. Wir wollen, dass die Wirkungen unserer meditativen Zuwendung
zum Herzen auf eine Weise liberstromt, dass wir mit einem offenen Herz und groBerem
emotionalen Schwung durch den Tag gehen. Ich hatte Gelegenheit, Hunderte von Menschen
zu beobachten, die diese Meditation iibten, und sie wurden tatsdachlich im Lauf der Zeit
freundlicher, giitiger, geduldiger und liebevoller. Mir weil3 von Vielen, deren Partner oder
Partnerinnen (die selber nicht meditierten) sie eindringlich baten, doch weiterhin zu iiben,
weil sie bemerkt hatten, dass es dank der Metta-Meditation leichter geworden war, mit ihnen
zusammen zu leben.

Manchmal sitzt man in der Meditation mit dem Gefiihl, dass eigentlich nicht passiert.
Man bemiiht sich nach besten Kriften, die eigenen Gefiihle zu spiiren, sich in andere
einzufiihlen und sich selbst und den Anderen wohl zu wollen, doch alles fiihlt sich eher dumpf
und flach an. Danach steht man vielleicht mit dem Gefiihl auf, die Meditation sei
Zeitverschwendung gewesen. Spiter aber, vielleicht nach einigen Stunden, wird man plétzlich
von einer Welle der Giite fiir sich selbst iiberschwemmt oder im Gesprédch mit einem anderen
Menschen von einem unerwarteten Gefiihl der Anteilnahme und Fiirsorge fiir ihn ergriffen.
Die Wirkung der Ubung ist verzogert eingetreten. Ich kenne Menschen, die Monate und sogar
Jahre lang treulich meditierten und dabei das Gefiihl hatten, dass in der Meditation selbst
eigentlich nicht viel geschah. Und doch fuhren sie fort, weil sie auerhalb der Meditation
positive Verdnderungen in sich bemerkten. Es gibt also ein Wechselspiel zwischen unserer
Meditationsiibung und dem Erleben im iibrigen Tag. Wenn Sie weiterhin meditieren, wird es
klarer werden, dass Meditation Ihre Geistesverfassungen in anderen Lebensbereichen positiv
beeinflusst.

Schon fiir sich alleine wird die Meditation sich positiv auswirken, doch Sie konnen die

emotionale Veridnderung beschleunigen, wenn Sie sich im Laufe des Tages Zeit nehmen, auf
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TIhr Herz zu achten und sich selbst und anderen Gutes zu wiinschen. Sie kdnnten
zwischendurch einen Moment oder auch einige Minuten lang eine kurze Metta-Meditation
iiben. Ich gebe hier einige Beispiele der Ubung im Alltag, die ich niitzlich finde.

Wiinschen Sie sich gleich beim Aufwachen, noch bevor Sie das Bett verlassen, einige
Augenblicke lang wohl und, dass Ihr Tag erfiillend, erfreulich und produktiv sein moge.
Vergegenwirtigen Sie sich die Millionen Menschen, die auch gerade einen neuen Tag
beginnen — einige ganz aufgeregt, andere dngstlich, manche mit weiten, freien Gefiihlen,
andere in der Hoffnung, irgendwie durchzukommen. Es gibt auch manche, die nicht bis zum
Ende dieses Tages leben werden. Nehmen Sie sich nur ein paar Sekunden lang Zeit, Ihr Herz
auch zu ihnen zu 6ffnen, zu all diesen Mitmenschen. — Dasselbe konnen Sie vor dem
Einschlafen tun, indem Sie sich selbst und allen Wesen eine gute Nachtruhe und gliickliche
Trdume wiinschen.

Bevor Sie mit anderen in einem Gesprich oder einer Sitzung zusammenkommen,
vergegenwairtigen Sie sich, wenn Sie da treffen werden. Gestatten Sie sich, mit ihnen allen zu
fiihlen und ihnen wohl zu wollen. Selbst wenn Sie den einen oder anderen Menschen zuvor
noch nicht getroffen haben und gerade nur seinen Namen kennen, ist es doch hilfreich, ihm
liebende Giite zu schicken. In meiner Erfahrung verliuft eine Begegnung irgendwie besser,
wenn ich diese vorbereitende Arbeit getan habe. Dasselbe kénnen Sie tun, bevor Sie einen
Anruf titigen oder eine Email schreiben.

Nutzen Sie Zeiten des ,,Leerlaufs” — im Verkehrsstau, an Bushaltestellen und
Bahnhofen, in der Abflughalle, beim Warten auf den Computer und so weiter — fiir eine
Kurzmeditation iiber Metta. Mit der Zeit wandeln sich diese Zeiten der Ungeduld, des
Wegdidmmerns und der Unachtsamkeit in reiche und lustvolle Ereignisse. Sie sind nicht mehr
den duBeren Bedingungen ausgeliefert, sondern verwenden die Zeit fiir etwas, das Ihnen und
anderen niitzt.

Wann immer Sie eine Nachricht erhalten, jemand sei krank, in Schwierigkeiten, habe
einen Unfall oder ein anderes Missgeschick erlitten, nehmen Sie sich einige Augenblicke, um
diesem Menschen wohl zu wollen.

Wenn Sie solche Gelegenheiten nutzen, um im Tagesablauf Weitherzigkeit zu iiben,
wird das Thre formale Meditation stirken. Sie werden bemerken, dass die Meditationsiibung
leichter geht. Eine positive Verdnderung tritt rascher ein.

Die Verbindung formaler Meditation mit der Ubung im Alltag wird Sie im Lauf der Zeit
befihigen, sich radikal zu wandeln. In den Worten von Trungpa Rimpotsche, einem

beriihmten tibetischen Lama, werden Sie ,,aufhoren, dem Leben zur Last zu fallen®.
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Stattdessen werden Sie zu zunehmend zu einem segensreichen Einfluss in allen Situationen,

die das Leben Ihnen bietet.

Ethik

Im Lauf der Zeit wird Thnen durch Meditation bewusst, ob und wie Ihr Leben Weitherzigkeit
oder aber jene Dinge, die ihr entgegen wirken, unterstiitzt. Letzteres kann sehr schmerzlich
sein. Eine Weile lang fiihlen Sie sich vielleicht zwischen einigen lieb gewordenen alten
Gewohnheiten und dem zunehmenden Gewahrsein hin und her gerissen, dass sie Ihre
Bemiihungen um Metta nicht unterstiitzen. Wenn das Herz sich 6ffnet, werden Sie
wahrscheinlich empfindsamer fiir ethische Fragen. Das mag zwar unbequem sein, doch wenn
das Herz einmal begonnen hat, sich zu 6ffnen, bleibt [hnen nichts anderes iibrig, als diesen
Dingen ins Auge zu sehen. Zwei Bereiche, die dabei wahrscheinlich in den Blick kommen,

betreffen unsere Einstellungen zum Fleischverzehr und zu 6kologischen Fragen.

Vegetarismus

Wenn Sie weiterhin diese Meditation iiben und allen Lebewesen im letzten Abschnitt Gutes
wiinschen, beginnen Sie vielleicht irgendwann, sich unwohl zu fiihlen, weil manche Wesen
fiir Sie und Ihre Erndhrung getotet worden sind. Nun sind keineswegs alle Buddhisten
Vegetarier, manchmal nur deshalb nicht, weil sie in einer Umwelt leben, in der man Gemiise
nur schwer anbauen kann. Fiir manche Menschen ist es auch gesundheitlich unvertréiglich,
tierische Produkte ganz und gar meiden. Die meisten von uns kénnen aber ziemlich gut und
gesund leben, ohne Tiere zu verspeisen. Uberdies fand ich, als ich zum Vegetarier wurde,
nachdem ich diese Meditation erlernt hatte, dass ich mit mir selbst und der Welt mehr im
Reinen war.

Das Thema ist komplex, denn sogar Eier zu essen und Milchprodukte zu verzehren,
geht mit groem Leid fiir Tiere einher. Hier gibt es ein ganzes Spektrum, das sich von
extremer Gewaltanwendung bis zu vollkommener Gewaltfreiheit hinzieht. Niemand wird
ganz am dufersten Extrem leben konnen. Doch wir alle konnen uns selbst gegeniiber ehrlich
sein, wo wir selbst in diesem Spektrum stehen, und wir kdnnen einiges dazu tun, in Richtung

groferen Mitgefiihls zu gehen.
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Die Welt schiutzen und hegen

In unserer Zeit wird es klarer als je zuvor, wie innig wir miteinander verbunden sind, und dies
nicht nur unter Menschen, sondern mit allen Lebewesen. Die Auswirkungen unseres
Lebensstils auf die Umwelt sind dramatischer (und ergen in mancher Hinsicht mehr Furcht)
als je zuvor. Gesteigertes Umweltbewusstsein ist daher ein Weiteres, wohin diese Meditation
natiirlich fiihrt: die Sorge um diesen Planeten, auf dem wir leben und auf dem zukiinftige
Generationen leben werden (wenn das Leben bis dahin nicht ausgeloscht ist).

Friiher oder spiter fiihrt uns die Metta-Meditation vor Augen, wie selbstverstidndlich wir
davon ausgehen, wir stiinden selbst im Mittelpunkt der Welt. Wenn wir die Abschnitte der
Meditation durchlaufen, bemerken wir, dass auch alle anderen Wesen sich selbst lieb sind und
sich in derselben Weise als Zentrum des Lebens empfinden, wie wir es tun. Dabei erkennen
wir, dass wir zwar einzigartig und wertvoll, aber keineswegs einzigartiger und wertvoller als
die anderen Lebewesen sind. Wir werden uns auch bewusst, wie innig wir mit allem Leben
verbunden sind. Wie wir schon sehen konnten, hiingt auch am Genuss einer Tasse Tee oder
Kaffee ein riesiges Netz, das sich iiber den Planeten spannt.

Diese wechselseitige Verbundenheit ist das Grundprinzip der ,,Tiefenokologie*, deren
Vertreter davon ausgehen, eine anthropozentrische — auf uns Menschen selbst — gerichtete
Lebenssicht stehe im Widerspruch zur Wirklichkeit des Netzes wechselseitig bezogenen,
interagierenden Lebens. Statt die Menschen als einzigartig und besonders anzusehen, tritt
diese Theorie dafiir ein, man solle eine eher 6kozentrische Haltung einnehmen. Wenn wir und
der Planet iiberleben wollen, brauchen wir einen weniger unterwerfenden, besitzergreifenden
Ansatz und miissen uns als Teil des ganzen Lebensgewebes sehen.

Das zweite Prinzip der Tiefenokologie ist das Bediirfnis nach menschlicher
Selbstverwirklichung. Statt uns mit dem eigenen Ego oder mit den Egos der Menschen, die
uns lieb und wert sind, zu identifizieren, sollen wir lernen, uns mit allem Leben, mit der
gesamten Okosphire zu identifizieren. Das verlangt einen radikalen Bewusstseinswandel,
wird aber auch unser Verhalten in Einklang mit dem bringen, was nach Aussagen von
Wissenschaftlern fiir das Wohl des Lebens auf der Erde nétig ist. Es geht hier um denselben
radikalen Bewusstseinswandel, den wir im letzten Abschnitt der Metta-Meditation zumindest
ahnen. Wenn dieser Abschnitt gelingt, 6ffnet sich das Herz fiir alles Leben, und wir fiihlen
uns viel stiarker mit ihm identifiziert. Wenn wir nun immer aus dieser Haltung heraus leben
konnten, wiirden wir ebenso wenig freiwillig Dinge tun, von denen wir wissen, dass sie dem

Planeten schaden, wie wir freiwillig unseren eigenen Korper verletzen wiirden.
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Wenn Sie Themen wir diese aufnehmen und iiberdies Ihre eigene Erfahrung
beobachten, entwickeln Sie allmihlich einen natiirlichen ethischen Sinn. In dieser natiirlichen
Ethik geht es nicht um Gebote nach dem Muster ,,Du sollst nicht* und es geht auch nicht um
Strafen. Sie erwéchst direkt aus dem Gewahrsein des Leids, das wir anderen antun und wir
selbst erfahren, wenn unser Herz verhirtet ist.

Sie werden insbesondere bemerken, dass Sie empféanglicher fiir das Leid der Lebewesen
werden — das Leid von Menschen wie auch Tieren. Dieser natiirliche ethische Sinn, der in
Liebe und Weitherzigkeit griindet, driickt sich in einem Leben aus, das so harmlos und
gewaltfrei wie moglich ist. Das bedeutet aber nicht, dass man schlaff oder unwirksam wire:
Denken Sie nur an Gandhi, dessen Gewaltlosigkeit dazu beitrug, das Leben vieler Millionen
Menschen zu veriandern. Wir konnen noch immer standhaft fiir das eintreten, was wir fiir
richtig halten; wir konnen auch weiterhin Ungerechtigkeit und Tyrannei widerstehen. Wir
hiiten uns dabei nur zunehmend davor, Gewalt einzusetzen, um unsere Ziele zu erreichen.

Das bedeutet nicht, dass Gewalt niemals notig sein wird. Sie ist aber ein allerletztes
Mittel, das man nur mit Bedauern und in einem Rahmen der Fiirsorge und giitiger Gefiihle
einsetzt. Sollte beispielsweise jemand mit einer Axt im Ortlichen Supermarkt Amok laufen,
dann wiire ich durchaus bereit, mich an ihn heran zu schleichen und ihm ein gefrorenes
Baguette iiber den Schidel zu ziehen, um ihn auBer Kraft zu setzen. Wir leben in einer sehr
unvollkommenen Welt, und immer wieder miissen wir schwierige Entscheidungen iiber den
relativen Grad des Schadens, den wir anrichten, treffen. Ich wiirde es aber (hoffentlich) mit
Mitgefiihl fiir denjenigen tun, der so verriickt ist, mit einer Axt durch die Génge zu rennen,

und ich wiirde ihn nicht hérter treffen wollen, als unbedingt nétig ist.
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Schwierigkeiten auf dem Weg

Wie ist es, diese Meditation Monate oder Jahre lang zu iiben? Durchlduft man dabei gewisse
Stadien, und wo endet man schlie8lich? Obwohl sich dieses Buch vorwiegend an Neulinge
richtet, werden Sie einen Uberblick, wie sich die Praktik entwickeln mag, doch niitzlich
finden. Wenn etwas Unerwartetes geschieht, kann ein solches Wissen neue Begeisterung
geben, aber auch die Sicherheit, dass das Unerwartete Teil der Ubung ist. Wir werden nun
einige Schwierigkeiten besprechen, die auftauchen konnen: zumeist typische ,,Wachstums-
Schmerzen* beim Uben. Im niichsten Kapitel verfolgen wir, wie diese Meditation zu voller

Bliite kommen kann.

Das Herz als unbekanntes Terrain - unbehagliche Geftihle entdecken

Vor einigen Jahren sah ein Zoowérter im Westen Englands einen Pulk von Menschen auf sich
zu stiirmen. Sie alle fliichteten in Panik von einem der Gehege und schrieen: ,,Das Wallaby ist
ausgebrochen!*

Als ich vor langer Zeit Australien besuchte, lud ein Freund mich in den Zoo von
Melbourne ein. Mit vielen anderen Besuchern, darunter Eltern mit kleinen Kindern im
Wagen, wanderten wir durch eine Graslandschaft zwischen vielen Wallabies umher, die
allesamt zahm hin und her hiipften. Wallabies sind fiir Menschen keine Bedrohung, doch die
englischen Besucher des Zoos wussten das nicht. Fiir sie war das Wallaby ein fremdartiges
Tier von der anderen Halbkugel. Woher sollte man denn wissen, was fiir ein Unheil es
anrichten mochte? Also rannten sie um ihr Leben.

Die Geschichte kommt mir oft in den Sinn, wenn ich beobachte, wie Menschen beim
Meditieren ihre Emotionen erforschen. Im Lauf der Zeit kommen verschiedene Gefiihle und

Emotionen in ihnen auf, von deren Existenz sie bisher nichts wussten. Die erste Antwort ist
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dann oft eine Art innere Entsprechung zum Absperren des Geheges und dem Ruf: ,,Das
Wallaby ist ausgebrochen!* Unbekanntes ist immer auch etwas unheimlich, doch gew6hnlich
ist es unsere nervose, furchtsame Antwort, die das Problem verursacht und nicht die Emotion
selbst. Wenn Sie sich erst einmal an dieses neue Gefiihl gewohnen, erweist es sich meist als
etwas, das Thr emotionales Leben bereichert, gewissermalen eine zusétzliche Farbe auf Threr
Gefiihlspalette.

Die Sache wird dadurch erschwert, dass wir oft Gefiihle erstmals erleben, nachdem Sie
fiir lange Zeit verdringt waren. Wenn wir emotionales Gewahrsein und Ehrlichkeit iiben,
entdecken wir allméhlich manche Aspekte von uns, die wir bisher nicht sehen wollten oder
auch vollig geleugnet haben. Wir wenden uns ihnen vielleicht zu, doch nun antworten sie wie
Menschen oder Tiere, die man unter Verschluss gehalten hatte und die dariiber wiitend oder
deprimiert worden sind. Vielleicht machen sie sogar einen plotzlichen Ausbruchsversuch in
die Freiheit, wihrend wir uns noch gar nicht schliissig sind, ob wir sie denn iiberhaupt
zulassen wollen. Das verwirrt und éngstigt uns.

Statt es uns noch einmal zu iliberlegen und die Tiir wieder zu verschlielen, miissen wir
erkennen, dass das Problem nicht wirklich diese verdringten Seiten von uns sind. Wir haben
sie zum Problem gemacht, indem wir sie aufler Sichtweite versteckt hielten. Wenn Sie frei
gelassen werden und eine Zeitlang im Sonnenlicht unseres Gewahrseins baden diirfen, werden
sie bald schon friedlich grasen.

Manche Menschen wirken auf natiirliche Weise ausgeglichen und gelassen. Wenn ich
sie in die Metta-Meditation mit fiinf Abschnitten einfiihre, sagen sie oft, fiir den vierten
Abschnitt der Ubung falle ihnen einfach niemand ein. Es gebe niemanden, den sie wirklich
nicht mogen oder mit dem sie Schwierigkeiten haben. Doch nach einigen Monaten des
Meditierens dndert sich die Lage. Sie fangen an sich zu beklagen, sie seien neuerdings leichter
reizbar und schlecht gelaunt. Wihrend Sie anfangs keine Kandidaten fiir den vierten
Abschnitt finden konnten, haben sie inzwischen eine ganze Schlange von Leuten, die endlich
an die Reihe kommen sollen. Verstdndlicherweise haben diese Leute das Gefiihl, irgendetwas
sei schief gegangen.

Ich sehe das allerdings nicht so. Es ist nicht nachvollziehbar, dass die Ubung von Metta
Sie tatsdchlich miirrischer und leichter reizbar machen konnte. Was in diesen Fillen
geschieht, ist vielmehr, dass wir uns dank der Meditation gewisser Gefiihle gewahr werden,
die immer schon da waren. Wie viele andere auch spiirte ich, als ich zu meditieren begann,
nicht wirklich die Verbindung zu meinem Herzen, ja eigentlich war ich mir meiner Gefiihle

iiberhaupt nicht gewahr. Uber liebende Giite zu meditieren, brachte mich in engere

Vessantara, Das Herz 112



Verbindung mit dem, was tatsichlich vor sich ging. Meine Gefiihle wandelten sich von
Eintonigkeit zu lebendigen Farben, und ich begann, alle moglichen emotionalen Antworten
und Reaktionen zu bemerken, die ich vorher nicht gesehen hatte. Dabei gab es manche schone
Entdeckungen: iiberschdumendes Gliick, Gefiihle einer sehr weiten GroBziigigkeit und so
weiter. Anderes hingegen war recht schockierend. Friiher hatte ich mich fiir einen gutartigen
Menschen gehalten, der mit der ganzen Welt auf gutem Ful} stand. Nun war ich gezwungen
zuzugeben, dass ich manchmal reizbar, empfindlich, unfreundlich und gefiihlskalt war.

Ich fand es schwierig, diese weniger erfreulichen Gefiihle anzuerkennen, doch
schlieBlich lernte ich den Wert meiner Entdeckung wiirdigen. So sehr ich mein Selbstbild
eines edlen, fiirsorglichen Menschen auch mochte, so taugte es doch nichts, solange es nicht
der Wirklichkeit entsprach. Das meiste Leid in unserem Leben erwéchst aus der Tatsache,
dass unsere Vorstellungen, wie die Dinge sind (oder sein sollten), nicht mit dem
iibereinstimmen, wie das Leben wirklich ist. Wenn ich es auch nicht mochte, so war mir doch
klar, dass mir mit einem komplexeren, wahrhaftigeren Selbstbild besser gedient sein wiirde.
Und wenn nun einmal so war, dass in meinem emotionalen Leben unentdeckt vom Radar des
Selbstgewahrseins alle moglichen Dinge vor sich gingen, dann gab es offenbar nichts, was ich
daran tun konnte. Solange ich meine Verdrgerung iiber jemanden bei der Arbeit nicht
anerkannte, wiirde sie sich eben auf andere, nicht beabsichtigte Arten wie spitze
Bemerkungen auf Kosten anderer oder subtile Herablassung Bahn brechen. Was ich iiber
mich selbst nicht weil}, kann ich auch nicht dndern. SchlieBlich musste ich auch zugeben, dass
ich mich lebendiger fiihlte, wenn ich meine Emotionen in ihrer ganzen gemischten Pracht
tatsichlich erlebte. Zwar mochte ich es tiberhaupt nicht, wiitend, elend und so weiter zu sein,
aber es war besser als das Gefiihl einer faden Leere.

Viele Menschen schaffen es, mit anderen geduldig zu sein, nur nicht mit sich selbst. Oft
ist das so, weil sie von sich selbst zu viel verlangen. Ich erinnere mich, wie ich vor vielen
Jahren einmal einen Buddhismuskurs fiir Anféanger leitete. In der dritten Woche gab es eine
eigenartige Atmosphére, und ich versuchte herauszufinden, was da vor sich ging. Schlie3lich
erkannte ich, dass die meisten Menschen in der Gruppe keine guten Gefiihle fiir sich selbst
hatten — sie glaubten, sie miissten besser sein, als sie waren — und nun kam auch noch
Vessantara und redete iiber Liebe, Weisheit und Erbarmen. Das steigerte ihre Erwartungen an
sich selbst noch mehr und damit auch das Gefiihl unzulénglich zu sein. Ich musste daher
einen anderen Weg einschlagen.

Es passiert leicht, dass man seinen Erwartungen nicht gerecht wird und die eigenen

Bemiihungen sténdig kritisiert. Wenn Sie Meditation iiben, ist es durchaus in Ordnung, etwas
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von sich zu verlangen. Dabei ist es aber sehr wichtig, auch duBerst geduldig und
verstidndnisvoll zu sein. Immerhin ist die radikale Wandlung unserer Antworten auf das Leben
vielleicht das Schwierigste, das wir als Menschen iiberhaupt tun kénnen. Um sich in eine
Verkorperung weitherziger Freundlichkeit zu verwandeln, miissen Sie sich selbst gegeniiber

wahrhaft wohl gesonnen sein.

Drachen als Schatzhtiter

In vielen mythischen Erzidhlungen wird ein groler Schatz von einem Wesen bewacht, dem
man nicht unbedingt Aug in Auge gegeniibertreten mochte, vielleicht von einem Riesen oder
einem Drachen. Fiir Meditation trifft das ebenfalls zu. Manche geben genau an dem Punkt
auf, wenn sie vor einem echten inneren Schatz stehen, denn sie empfinden etwas
Unangenehmes und glauben nun, sie hitten sich verlaufen. Betrachten wir dazu einige
Beispiele.

Der erste Drachen, der den Schatz des inneren Gliicks hiitet, ist oftmals Langeweile.
Wenn wir uns meditierend nach Innen wenden, lassen wir dullere Reize zuriick. Wir sind
nicht mehr mit Fernsehen, Musikhoren, Plaudereien mit Freunden, Liebesspiel oder
Kaffeetrinken beschiftigt. Nun gibt es nur noch den eigenen Geist, das eigenes Herz. Das
kann ein heikler Ubergang sein. Nichts Aufregendes geschieht. Fiir einen Geist, der an eine
Vielfalt von Reizen gewohnt ist, mag es sich so anfiihlen, als sei da nur ein grof3er leerer
Raum. Dann tritt die natiirliche Neigung ein, diesen Raum mit irgendetwas aufzufiillen. Da
uns dullere Reize entzogen sind, machen wir den Geist zum Heimkino, um uns abzulenken.
Statt gelangweilt zu sein, verlieren wir uns in Gedanken, Erinnerungen und sogar Sorgen und
Angsten — in allem Erdenklichen, um nur ja diesen leeren Raum nicht sehen zu miissen.

An diesem Punkt wird es helfen, sich an die Lehre vom Drachen, der einen Schatz
hiitet, zu erinnern. Langeweile ist ein Zeichen, dass Sie sich aus der Verwicklung in
Gedanken heraus in Richtung innerer Stille bewegen. Sie fiihlt sich wie eine Wiiste an, die Sie
auf Threr Reise liberqueren miissen. Sie ist aber nicht wirklich eine Wiiste. Sie scheint nur so,
denn Sie sind noch nicht geniigend an Ihrer gegenwirtigen Erfahrung interessiert. Das
Geheimnis ist hier sich zu gestatten, neugierig auf diese Erfahrung zu sein, die wir
,Langeweile* nennen. Wie ist sie wirklich? Wenn Sie mit dem verweilen, was da geschieht,
statt wegzulaufen und nach mehr Reizen zu suchen, wird die Wiiste aufbliihen.

Der zweite Drachen ist Traurigkeit. Als ein Ergebnis der Ubung dieser Meditation

offnet sich das Herz allméhlich weiter und héufiger. Das erste, was wir dann bemerken
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mogen, ist die Traurigkeit, die wir bisher in unserem Herzen verschlossen hielten. Manche
Menschen erleben diese Traurigkeit sehr stark, als einen tiefen Schmerz. Es ist ganz natiirlich,
dass man versucht dies zu vermeiden, doch Vermeiden der eigenen Erfahrung fiihrt zu einer
Art Gefiihlstod, und das ist schlimmer als Schmerz und Trauer. Wenn Sie im Erleben
verweilen, wird der Drache Thnen seinen Schatz geben. Zu diesem Verweilen gehort es
vielleicht auch, sich selbst zu vergeben, dass Sie Ihr Herz so lange verschlossen gehalten
haben, und sich auch jene Verletzungen zu verzeihen, die Sie als Folge davon anderen

zugefiigt haben.

Anhaltende Probleme

Meditation ist wie eine langsame Magie. Wir konnen uns meditierend sehr tief veréndern,
aber gewohnlich ist das keine Schnellreparatur. Wenn Sie anhaltend iiben, werden bestimmte
Themen vielleicht wieder und wieder aufkommen. Das konnte die schwierige Beziehung mit
einem Familienangehorigen sein, eine tief sitzende Einstellung, die Sie selbst haben, oder eine
alte Trauer, die Sie immer noch im Bann hélt. Derlei ist nur zu erwarten. Meditation steigert
das Gewahrsein und bringt verschiedene Dinge zum Vorschein.

Mit wachsender Erfahrung werden Sie lernen, geduldig mit diesen Dingen zu verweilen
und sich ihnen mit Giite zuzuwenden. Sie sind der Stoff unserer Menschlichkeit, und wenn
wir langsam und unter Schmerzen lernen, sie im Gewahrsein zu halten und sogar willkommen
zu heiflen, dann werden sie sich allmihlich wandeln. Wir lernen darauf zu vertrauen, dass
manche Probleme sich deshalb immer wieder préasentieren, damit sie geheilt werden konnen.

Wenn ich mich zu einer intensiven Meditationszeit zuriickziehe, kann ich geradezu
dafiir garantieren, dass ich irgendwann erneut die meisten schmerzhaften Teile meines Lebens
aufsuchen werde: den Tod meiner Eltern und andere diistere Zeiten. Obwohl diese Dinge
weiterhin aufkommen, sind sie doch emotional nicht mehr so stark geladen wie friiher. Eher
sind sie nun wie alte Freunde, mit denen ich schwierige Zeiten durchlebt habe. Der Schmerz

ist weitgehend versiegt.

Das Unmégliche

Friiher oder spiter werden Sie wahrscheinlich dem ,,Unmoglichen® begegnen — dem, was Sie
glauben, niemals dndern zu konnen. Gewohnlich fiihlt sich das wie etwas vollig

Unannehmbares an, etwas, das Sie als Mensch nicht liebenswert und der Giite und
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GroBziigigkeit anderer nicht wert macht. Es ist der Grund, warum wir uns von anderen
Menschen fern halten und vor echter Intimitét fliichten. Wenn andere dies herausfinden
wiirden, so fiirchten wir, werden sie uns fiir alle Zeiten ablehnen. Bevor sie das allerdings tun
konnen, werde wir lieber auf der Stelle aus Scham, Furcht oder Verlegenheit sterben und im
Boden versinken. (Natiirlich kann man auch vermeiden, anderen nahe zu kommen, um sie vor
diesem Unmdoglichen zu schiitzen.) Da sitzen wir nun in der Falle und fluchen unserem
Schicksal. Wir sehen zwar, dass auch andere mit Aspekten ihrer selbst hadern, doch so
schlecht wie wir ist bestimmt niemand sonst. Wir wissen auch, dass wir mit den Problemen
und Neigungen, die andere an sich schwierig finden, durchaus umgehen konnten; nur wir sind
mit dieser einen, ganz und gar unmdoglichen Sache verflucht, die vollig unannehmbar und
auch nicht verdnderbar ist. Was tun? Unter der Last dieses Unmoglichen werden wir auch mit
Meditation oder Buddhismus nicht weiter kommen. Andere Menschen werden die Ziellinie
des Lebens mit den lachenden Mienen oder auch der geballten Faust erfiillter Traume
tiberqueren; wir aber miissen uns in die Biische schlagen und verschwinden.

Die Losung — ja, es gibt sie, wenn sie auch einiger Zeit bedarf — besteht wie gewdhnlich
darin, sich dem eigenen Erleben zuzuwenden. Mit geduldigem, freundlichem Gewahrsein
konnen Sie lernen, das Unannehmbare anzunehmen. Es ist ihr eigener Widerstand dagegen,
der dem Unmdoglichen Kraft und Energie verleiht. Je mehr Sie sich darauf einlassen, so
hoffnungslos es zunichst auch scheinen mag, desto groBer ist die Moglichkeit, es zu
verwandeln. Schlielich wird es sich nicht mehr wie Mission: Impossible anfiihlen, mit dem
Unmoglichen umzugehen; es wird blof ein weiterer Aspekt der Arbeit sein, die Sie beim
Meditieren ohnehin tun.

Vielleicht kommen Sie sogar an den Punkt, an dem Sie das groBBe Risiko eingehen, Ihre
Erfahrung auf diesem Gebiet mit der Erfahrung anderer Menschen zu vergleichen. Wenn Sie
sich sehr offen miteinander austauschen, entdecken Sie, dass Sie selbst in dieser Hinsicht gar
nichts Besonderes sind. Auch die anderen haben ihr Unmogliches. Wenn andere von Threm
Unmoglichen wiissten, wiirden sie es gar nicht fiir besonders schlimm halten. Aus ihrer Sicht
aber ist das, womit sie sich konfrontiert sehen, gar nicht machbar. Ein solcher Vergleich kann
helfen, unsere personlichen Reizthemen in eine weitere Perspektive zu stellen. Er kann auch
helfen zu sehen, dass wir Menschen unter unserer sozialen Fassade spleenig, verschroben und
wunderbar sind. Wir alle versuchen eifrig, unseren Erwartungen aneinander gerecht zu
werden und normal zu sein, obwohl wir doch alle eine Mischung des Erhabenen mit dem
Licherlichen sind. Wie wir wirklich sind, ist tatsdchlich viel interessanter und liebenswerter

als die verdiinnte und abgewogen Art, wie wir uns einander zu zeigen versuchen.
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Das Erblithen liebender Giite

Beim Meditieren geht es vor allem um die Gegenwart. Wenn Sie iiber Metta meditieren,
miissen Sie sich Ihres Erlebens in diesem Moment gewahr sein und sich ihm mit freundlicher
Aufmerksamkeit zuwenden. Um sich aber selbst zu inspirieren und tagein tagaus motiviert fiir
die Meditationsiibung zu bleiben, kann es niitzlich sein vorauszuschauen, um zu sehen, wohin
die Ubung langfristig fiihren kann. Im vorigen Kapitel besprachen wir einige der
Schwierigkeiten auf dem Pfad der Meditation; in diesem Schlusskapitel werden wir kurz
einige ihrer Freuden und den Gewinn daraus betrachten. Zunichst beginnen wir aber mit

einigen praktischen Schritten, die helfen konnen, mit der Meditation weiter zu gehen.

Was kommt als ndchstes?

Das Mindeste ist: weiter iiben! Wie mit den meisten Dingen ist regelmiBige Ubung — und sei
es nur fiir einige Minuten téglich — wirksamer als an einem Tag eine Stunde lang und wihrend
der nichsten zehn Tage tiberhaupt nicht zu meditieren. Tun Sie einfach, was Sie konnen.
Jeder Schritt, den Sie in Richtung von mehr Giite und Weitherzigkeit gehen, wird fiir Sie
selbst befriedigend sein und auch anderen niitzen. Die Welt benétigt dringend alle liebende
Giite, die wir nur aufbringen konnen.

Wenn Sie weiter gehen wollen, sollten Sie wahrscheinlich mehr iiber Meditation und
Buddhismus lernen. Einen guten Anfang konnen Sie damit machen, etwas mehr iiber die
Metta-Meditation zu lesen. In den weiterfilhrenden Anregungen am Schluss des Buches
mache ich dazu einige Vorschldge. Meditation ist aber immer etwas Individuelles, und kein
Buch kann Thnen all die Anleitung geben, die Sie bendotigen. Fiir einen Lehrer oder eine
Lehrerin gibt es keinen Ersatz.

Heute gibt es in westlichen Landern zahlreiche buddhistische Zentren und

Meditationslehrer. Erwarten Sie bitte nicht, dass der Mensch, der bei Ihnen vor Ort
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Meditation unterrichtet, selbst vollkommen erleuchtet sein miisste. Er oder sie sollte blof3
einige Jahre lang Meditation geiibt haben und autorisiert sein zu lehren. Wenn Sie auf diese
Weise mit einem Lehrer Verbindung aufnehmen, werden Sie wahrscheinlich auch Zugang zu
einem Sangha finden — einer Gemeinschaft von Ubenden, die mit jenem Zentrum oder den
Lehrenden dort verbunden sind. Ob Sie sich selbst einer Gruppe anschlieBen wollen oder
nicht, der Kontakt mit anderen Menschen, die wie Sie meditieren und daran arbeiten, sich

selbst zu verdndern, kann eine gro3e Unterstiitzung sein.

Die ,Unermesslichen”

Nun, wohin fiihrt es, diese Meditation zu iiben? Metta kann sich unendlich weit entwickeln.
Es mag wohl eine Grenze geben, wie viele Menschen Sie sich zu ein und derselben Zeit
vergegenwairtigen konnen, doch in IThrem Herzen wird es immer noch weiteren Raum geben.
Wenn es sich ganz 6ffnet, kann es das ganze Leben umfassen. Aus diesem Grund wird Metta
oder liebende Giite in einigen buddhistischen Schriften auch als eine von vier
,,Unermesslichen* beschrieben.® Die anderen drei sind mitfiihlendes Erbarmen, Mitfreude (am
Gliick anderer) und Gleichmut. Metta, Freundlichkeit und Offenheit zum Leben, ist das
positive Grundgefiihl, das sich aber ausweiten kann und dabei den Geschmack dieses oder
jenes der drei anderen Gefiihle annimmt. Wenn Metta einem leidenden Wesen begegnet,
wandelt sie sich zu mitfiihlendem Erbarmen. Wenn sie auf jemandem trifft, der oder die
gliicklich ist, wird sie zu Freude an ihrem Gliick. Wenn sie ohne jede Parteilichkeit entwickelt
ist, wird sie zu Gleichmut.

Fiir jede der vier Unermesslichen gibt es eine eigene Meditationsmethode. Sie zu
beschreiben, wiirde den Umfang dieses Buches sprengen. Wenn Sie aber die hier
beschriebene Meditation zur Entwicklung liebender Giite iiben, werden Sie bemerken, dass
die anderen Unermesslichen ganz natiirlich aufkommen. Wenn Sie beispielsweise im zweiten
Abschnitt an einen Freund denken, der kiirzlich eine gute Nachricht erhielt und Sie ihm nun
wohl wiinschen, freuen Sie sich ganz natiirlich an seinem Gliick und seinem Erfolg. Wenn Sie
im dritten Abschnitt aufmerksam fiir das Leiden im Leben der neutralen Person werden,
empfinden Sie wahrscheinlich mit ihr und wollen das Leid lindern, denn aus Ihrer Einfiihlung

in sie wissen Sie, dass der neutrale Mensch wie Sie selbst den Wunsch hat, nicht zu leiden.

8 Das Sanskritwort fiir ,,unermesslich* ist apramana. Die ,,Unermesslichen* werden manchmal auch die ,,Vier Gottlichen
Verweilungen® (brahma vihara) genannt.
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Die Meditation und Einsicht in die Natur der Dinge

Die Metta-Meditation wird in der buddhistischen Uberlieferung sehr hoch geschiitzt.
Allerdings findet man in den traditionellen Texten die Ansicht, sie werde einen nicht ganz bis
ans Ziel direkten intuitiven Erlebens der wahren Natur der Dinge — dem wichtigsten Ziel des
Buddhismus — fiihren. Den Texten zufolge fiihrt die Meditation iiber liebende Giite ,,nur* in
sehr gesammelte, subtile und gliickselige Geistes- und Herzensverfassungen. Es gibt aber
manche buddhistische Lehrer, die dem nicht zustimmen. Doch selbst wenn es wahr ist, gibt es
keinerlei Zweifel daran, dass diese Meditation bis an einen Punkt fiihrt, von dem aus es
verhiltnisméBig leicht ist, jenen letzten Sprung ins Herz der Wirklichkeit zu machen.

Wenn Thre Meditation wirklich gut geht, werden Sie im letzten Abschnitt wie ein grof3es
Leuchtfeuer der Liebe sein, entbrannt mit dem Feuer guter Wiinsche fiir das Wohl aller
Wesen. Mit einem Bild der Uberlieferung sind Sie um alle besorgt, ersehnen ihr Gliick, als ob
Sie die Mutter und jedes einzelne Wesen ihr einziges Kind wire. Sie fiihlen sich jedem und
jeder unglaublich nahe. An diesem Punkt sind Sie auch einer direkten Erfahrung, wie die
Dinge wirklich sind, ganz nahe. Sie miissen nun blof3 aufhoren zu denken, dass es da ein
»Selbst gibt, das Liebe fiir ,,andere empfindet. Dann wird die Subjekt-Objekt-Dualitit
plotzlich zerfallen. Sie werden in eine unbeschreibliche Welt hervortreten, in der es keine
Trennung gibt, und es ist dann ebenso natiirlich, fiir eine andere Person zu sorgen wie fiir ihre
eigene Hand. Da gibt es kein ,,Ich*, das von ,,Anderen* entfernt steht. Es gibt nur Liebe.

Vielleicht finden Sie auch, dass sich Thre Metta in eine Art formloser Meditation hinein
offnet, in der Sie nicht mehr auf irgendetwas oder irgendwen gerichtet sind. Es ist, als wiirden
Sie dariiber hinausgehen, eine begriffliche Unterscheidung zwischen Lebewesen und dem
Rest Ihrer Erfahrung zu machen. Sie lassen die Tore Thres Herzens fiir alles Leben, fiir das
Ganze Ihres Erlebens aufgehen, was immer es auch sein mag — so wie es von einem

Augenblick zum néchsten durch den Herzensraum stromt.

Das erfiillte Herz - zum groBBen Erbarmen erwachen

Mit Einsicht in die Natur der Dinge wird Thnen ddmmern, dass Ihr Bild der Welt — ich und sie,
mein und dein, und so weiter — blof} eine niitzliche Beschreibung im Leben ist, aber nicht
wiedergibt, wie die Dinge wirklich sind. Dann passiert zweierlei. Erstens werden Sie sich der
ungeheuren Lebendigkeit, Freiheit und Energie des Herzens gewahr, die von all Thren

missgeleiteten Urteilen und Verbegrifflichungen iiberlagert und gelihmt worden war. Sie
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sehen einen Schimmer dessen, was moglich ist, die aulerordentlich inspirierende Aussicht auf
vollkommene Freiheit. Zur gleichen Zeit aber wird Ihr gedffnetes Herz sehr intensiv das
Leiden empfinden, von dem alles erfiillt ist: vom Kleinkind, das nach der Mutter schreit, bis
zu den Fliichtlingen vor Terror und Unterdriickung. Noch mehr: Sie werden auch sehen, dass
ein GroBteil dieses Leidens in gewissem Sinne unnotig ist. Es wird durch falsche Deutungen
der Welt hervorgebracht. So wie wir erkennen konnen, dass ein Mensch im Verfolgungswahn
sein eigenes Leid erzeugt, indem er alltdgliche Situationen als bedrohlich und geféhrlich
versteht, so sieht eine erleuchtete Person, dass auch wir einen grofen Teil unseres Leidens
durch die Art erzeugen, wie wir unsere Erfahrung deuten.

Wer auf dem Pfad zum Erwachen weit fortgeschritten ist, sieht eine herzerweichende
Situation. Ein solcher Mensch weil3, dass in der Herzenstiefe jedes Wesens ungeheure Freude,
Liebe und Freiheit liegen. Und er sieht die Menschen in allen Richtungen umher hasten,
immer auf der Suche nach einer dulleren Quelle des Gliicks, an die sie sich hiangen kdnnen. Es
erfordert groen Mut, sich dieser tragischen Lage mit liebendem Gewahrsein zuzuwenden,
das ganze Leiden direkt zu empfinden und das eigene Herz dafiir offen zu halten. Wenn es
Thnen gelingt, sich auf solche Weise zu 6ffnen, statt daran zu zerbrechen, dann wird Ihr Herz
ganz und gar aufgehen. Die tiefsten und wunderbarsten Krifte eines Menschen werden frei zu
antworten, und er oder sie erwacht zum grof3en Erbarmen eines Bodhisattvas. Ein Bodhisattva
ist jemand, dessen Herz danach trachtet, die ganze Fiille des menschlichen Potenzials,
vollkommene Liebe und Weisheit zu gewinnen, um so anderen helfen zu kénnen, dem Leiden
zu entrinnen, in dem sie aufgrund ihres Missverstehens der Natur ihrer Erfahrung schmachten.

Das ist echte Erfiillung; ein Bodhisattva ist auf dem Weg, den tiefsten Herzenswunsch
fiir sich selbst und andere zu erfiillen — wobei er oder sie ,,Selbst” und ,,Andere* nicht fiir
letztendlich getrennt hilt. Bodhisattvas stehen im Dienst von Weisheit und Erbarmen, die
thnen ermoglichen, mit wachsender Kraft aus der Welt hervor zu leuchten.

Unendlich viel Leiden in der Welt wird durch menschliche Gier und menschlichen Hass
erzeugt. Grausamer Terror, Vernichtung der Umwelt durch Menschen und andere Ursachen
des Elends gehen von Herzensregungen in Menschen aus. Sie alle beginnen mit Gefiihlen wie
Unsicherheit, Groll oder Begierde, die rationalisiert und dann in Taten wirklich werden. Die
bombardierten Hauser, die abgeholzten Regenwilder sind allesamt Ausdruck von etwas
zutiefst Falschem im Herzen der Menschen, die sie verursacht haben: eine Verschlossenheit,
ein Mangel an Verbindung, ein Versdumnis, sich in andere Lebewesen einzufiihlen. Weil all
dieses Leiden dem menschlichen Herz entspringt, kann es auch enden, wenn wir daran

arbeiten, das eigene Herz zu 6ffnen, und anderen helfen, dasselbe zu tun. Vielleicht sind Sie
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noch sehr weit davon entfernt, ein Bodhisattva zu sein, doch wenn Sie diese Meditation mit
dem Wunsch iiben, sich selbst und anderen zu niitzen, statt Teil des Problems zu sein, dann

werden Sie zum Teil der Heilung — und sei es nur im Kleinen — des Leidens der Welt.
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Weiterfithrende Anregungen

Blicher

Ayya Khema, Meditation ohne Geheimnis: eine Fiihrung ins Innerste. Jhana-Verlag,
Uttenbiihl 2011. — Dieses Buch ist fiir Anfinger und Fortgeschrittene gleichermallen gut
geeignet. Besonderen Wert legt die Autorin, eine in Deutschland geborene, buddhistische

Nonne, auf die Verbindung zwischen Meditation und Alltag.

Anthony Matthews (Kamalashila), Auf dem Weg des Buddha: Durch Meditation zu Gliick und
Erkenntnis. Herder Verlag, Freiburg 2010. — Das Buch ist der erste Teil von Kamalashilas
urspriinglich bei DO in Essen erschienenem und inzwischen vergriffenem Buch Meditation.
Der buddhistische Weg zu Gliick und Erkenntnis. Es ist eine niitzliche, systematische
Einfiihrung in buddhistische Meditation und enthilt eigene Abschnitte iiber Metta-Meditation

und die Vier Unermesslichen (brahma vihara). Der Autor gehort dem Triratna-Orden an.

Marie Mannschatz, Lieben und Loslassen: durch Meditation das Herz offnen. Theseus Verlag,
Bielefeld 2009 — Die erfahrene Meditationslehrerin gibt eine Schritt fiir Schritt-Einfiihrung in
die Metta-Meditation. Ihr Buch enthilt besonders viele Anregungen zum Umgang mit

schwierigen Emotionen wie Hass, Gleichgiiltigkeit oder Eifersucht.

Paramananda, Der Korper. Essen 2014. Download unter www triratna-buddhismus.de
(Ressourcen). — Ein Buch mit Anregungen, wie man den Korper in die Ubung von Meditation

und Achtsamkeit einbeziehen kann und sollte.

Sangharakshita, Giitig leben. Die Lehren des Buddha iiber Metta. Essen 2014. Download
unter www triratna-buddhismus.de (Ressourcen). — Ein ausfiihrlicher und zugleich praktisch
orientierter Kommentar zum Metta-Sutta, dem buddhistischen Grundtext zur Ubung liebender

Giite. Der Autor ist Griinder des Triratna-Ordens.
Sharon Salzberg, Metta Meditation. Buddhas revolutiondrer Weg zum Gliick. Arbor Verlag,
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Freiburg 2003. — Ein praktisches, einfiihlsam geschriebenes Buch einer bekannten
amerikanischen Lehrerin aus der Vipassana-Tradition iiber liebende Giite in Meditation und

im Alltag.

Sharon Salzberg, Ein Herz so weit wie die Welt. Buddhistische Achtsamkeitsmeditation als
Weg zu Weisheit, Liebe und Mitgefiihl. Arbor Verlag, Freiburg 1999. — Dieses Buch baut auf
dem zuvor genannten auf und enthélt weitere praktische Anregungen, Geschichten und

Reflektionen.

Vessantara, Der Atem. Essen 2014. Download unter www .triratna-buddhismus.de
(Ressourcen). — Dieses Buch iiber die Vergegenwdrtigung des Atmens empfiehlt sich als

Parallele zum hier vorliegenden Buch. Es bietet elementare Anleitungen zum Meditieren.

Webseiten

www triratna-buddhismus.de — Die zentrale Webseite der Triratna-Bewegung in Deutschland.
Hier finden Sie Hinweise auf deutschsprachige Gruppen und Zentren, in denen die Metta-

Meditation in der in diesem Buch besprochenen Weise unterrichtet wird.

www freebuddhistaudio.com — Eine Webseite mit vielen kostenlosen Downloads, meist in

englischer, aber auch manches in deutscher Sprache, darunter auch geleitete Meditationen.

www vessantara.net — Die Webseite des Autors dieses Buches enthélt Artikel, Hinweise auf
seine Biicher und Aufnahmen von Vortridgen, Anregungen zu Meditation sowie Termine

kommender Veranstaltungen mit Vessantara.

www.theforgivenessproject.com — Eine Webseite mit inspirierenden personlichen Berichten
von Menschen, die Wege gefunden haben, Gewalt mit liebender Giite und Vergebung zu

beantworten.
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Anmerkung zu diesem Text

Das englische Original dieses Buchs erschien mit dem Titel The Heart im Jahr 2006 bei

Windhorse Publications, Birmingham.

Die hier vorliegende Ubersetzung wurde von Dhammaloka angefertigt.

Bei Zitaten und Verweisen bitten wir um die Angabe des folgenden Beleghinweises:

, Vessantara, Das Herz. Webfassung 01.2014. Download bei www.triratna-buddhismus.de
(Ressourcen)*
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Deutschsprachige Biicher aus dem Kreis der Triratna-Gemeinschaft

Biicher von Sangharakshita

Erleuchtung, Do Publikationen, (Essen) 1992 (als Download abrufbar bei www triratna-buddhismus.de (Ressourcen)

Das Buddha-Wort: das Schatzhaus der ,, heiligen Schriften® des Buddhismus; eine Einfiihrung in die kanonische
Literatur, O.W. Barth, Bern, Miinchen, Wien 1992

Mensch, Gott, Buddha. Leben jenseits von Gegenscitzen. do evolution 1998
Buddhadharma. Auf den Spuren des Transzendenten. do evolution, Essen 1999
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