Meditation

Die Mea’ita tion

der licbenden Giite

Als Einstimmung auf die eigentliche Meditation nehmen
wir zunichst eine stabile duflere und innere Haltung ein.
Um die ablenkenden Gedanken, die uns aufgrund der
Alltagserfahrungen belasten, zur Ruhe und uns mehr in
die Gegenwart zu bringen, nehmen wir zunichst die Er-
fahrung des Augenblicks bewuflt wahr, indem wir etwa
das Kissen unter uns spiiren. Dann schauen wir in unse-
ren Geist hinein und werden dort vermutlich die verschie-
densten, sich schnell abwechselnden Konzepte wahrneh-
men. Wir beobachten sie nur, indem wir sie weder verur-
teilen noch ihnen mit Assoziationen folgen — so als sifien
wir am Meer und schauten den Wellen zu, die unentwegt
aufsteigen und wieder zuriickweichen. Vielleicht spiiren
wir dabei eine aufkommende innere Freiheit gegeniiber
den Gedanken und Gefiihlen. Um den Gedankenstrom

weiter zu beruhigen ist es auch sinnvoll,
einige Zeit bewuflt seinem Atem zu fol-
gen. Wenn der Geist auf diese Weise so
nach innen gerichtet wurde, kénnen wir
uns nun dem eigentlichen Meditations-
objekt zuwenden, der liebevollen Giite
(metta).

Zunichst nehmen wir in uns den na-
tiirlich anwesenden, grundlegenden Im-
puls wahr: nimlich den Wunsch, gliick-
lich sein und nicht leiden zu wollen. Wir
machen uns deutlich, daff wir das Recht
haben, gliicklich zu sein und der Dharma
tiefgriindige Mittel bereit hilt, unsere
Sehnsucht nach wahrem Gliick zu stillen.
Indem wir uns selbst in diesem Wunsch
unterstiitzen, entwickeln wir Liebe zu-
nichst gegeniiber uns selbst. Wir denken
mit Sympathie an uns und formulieren
innerlich die Worte ,,Moge ich gliicklich
sein. Moge ich mit den Ursachen fiir
Gliick versehen sein. Diese Haltung der
Selbstakzeptanz ist keineswegs egoistisch,
sondern eine Voraussetzung fiir die Ent-
wicklung liebevoller Giite fiir andere.

Wenn wir diesen Wunsch in bezug auf uns selbst her-
vorgebracht haben, richten wir unsere Aufmerksamkeit
auf die Menschen in unserer Umgebung — etwa die Mit-
bewohner unserer Wohnung, unseres Hauses. Wir machen
uns bewuflt, daf} auch sie den gleichen Wunsch nach
Gliick und nach Leidfreiheit verspiiren wie wir selbst.

»Wie eine Mutter mit ithrem
Leben ihr Kind, ihr einziges
Kind schiitzt, so sollen auch wir
mit grenzenlosem Herzen alle
Lebewesen lieben; unsere Giite
soll das ganze Universum
durchdringen: sich nach oben
zu den Himmeln erstrecken
und nach unten in die Tiefen,
nach aufen, unbehindert iiber-
all hin, von Haf$ und Feindse-
ligkeit befreit.“

Aus dem Metta-Sitra
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Meditation

ergehen!”

Aus dem Metta-Sitra

gehen. Mogen ihre Herzen von

mittelgrof3, lang oder kurz, grof3

geboren und noch nicht gebo-
ren — Moge es allen Wesen wohl

Trotz oberflichlicher Unterschiede sind grundlegende
menschliche Ubereinstimmungen vorhanden. Auch die
Menschen um mich herum haben das Recht gliicklich zu
sein, und es gibt Mittel, mit denen sie diesen Zustand
erreichen konnen. Wir bringen daher in bezug auf diese
Gruppe ebenfalls den Wunsch hervor: ,,Moégen sie gliick-

lich sein. Mégen sie mit den Ursachen fiir

Gliick versehen sein.” Wir achten darauf,

”M('jge es allen Wesen wohl er- daf der Gedanke auch das Herz erreicht

und wir einen innigen Wunsch, ein starkes
Interesse an den anderen entwickeln.

Freude erfiillt sein. Mégen SIC Im nichsten Schritt weiten wir den Hori-
alle in Sicherheit und Frieden zont unserer Aufmerksamkeit auf weitere
T NERE R a R G T SR Menschengruppen aus — etwa auf die Men-

schen in unserer Stadt, unserem Land, auf

S€in mogen, ob sie schwach sind der Erde bis hin zu allen Lebewesen im Uni-
oder stark, ohne Ausnahme, ob versum. Wir 6ffnen unser Herz immer wei-

ter und durchdringen alle Richtungen mit
herzerlosender Giite, indem wir allen Gliick

oder klein, ob sie sichtbar sind und die Ursachen fiir Gliick wiinschen. Da-
oder unsichtbar, nah oder fern, bei konnen wir uns auch vorstellen, daf die

Liebe in Form von Licht aus unserem Her-
zen stromt und die anderen erreicht. Wir
verbleiben in diesem Gemiitszustand, solan-
ge es uns entspannt gelingt.

Abschlieflend fassen wir den Entschlufi,
selbst einen Teil der Verantwortung auf uns
nehmen zu wollen, damit die Wesen mehr
Gliick erleben. Da wir wissen, daff unsere
Mittel zur Zeit noch begrenzt sind, bitten
wir die Zufluchtsobjekte wie die Buddhas und Bodhisatt-
vas, die wir uns im Raum vor uns vorstellen, um ihren
Segen. Wir denken, dafl die Buddhas iiber unsere Bitte
hocherfreut sind und spontan Licht aussenden, das uns
und alle anderen Wesen, die wir in die Meditation einge-
schlossen hatten, segnet. Das Licht durchdringt jede Pore
unseres Korpers, es beseitigt alle korperlichen Hindernis-
se und ldutert unseren Geist, so daf alle Leidenschaften
und alles schlechte Karma — insbesondere die Tendenz zu
Egozentrik und Arger — beseitigt werden. Am Ende den-
ken wir, daf wir und alle anderen den so ersehnten freu-
digen Zustand von Gliick und Frieden erlangt haben.

Wenn unsere Konzentrationskraft nachlifit, richten wir
unsere Aufmerksamkeit wieder auf den Atemflufl, dann
auf den Korper; schlieflich kommen wir innerlich an den
Ort unserer Praxis zuriick. Wir verbleiben noch ein wenig
in dieser Stimmung und widmen das Heilsame aus dieser
Meditation dem Wohl der Wesen. Dann erheben wir uns
langsam und verrichten unsere alltiglichen Handlungen
in einem guten, von Liebe durchdrungenen Geist.

Oliver Petersen
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