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Der Ehrwürdige Nyanaponika Mahathera, der als deut-
scher Mönch in Sri Lanka lebte, starb im Alter von 93
Jahren am 18. Oktober 1994. Zum Gedenken drucken
wir seine Worte, die er am Vesakh-Tag am 25. Mai 1975
in der Schweiz übermittelte.

Die
Meditation
Liebender Güte

kiefer) natürlich und gelockert sind und
nicht angespannt und verkrampft. Um
zu einer körperlichen und geistigen Ent-
spannung zu gelangen, mögen Sie vor
Beginn der Meditation dreimal tief, doch
ungezwungen atmen, und zwar mit ei-
ner verlangsamten, verlängerten Ausat-
mung, was Ihnen ein Gefühl der Erleich-
terung und Auflockerung geben wird.

Im Metta-Bhavana, der Meditation der
Güte, soll auch eine verstärkte Samm-
lung des Geistes angestrebt werden,
eine gute Konzentration. Nun dann kann
die Allgüte ihre volle Strahlungskraft ent-
falten. Daher sollten Sie nicht, über die
Güte nachdenken und sich in Gedanken
verlieren. Dies wäre bloßes Reflektieren,
aber keine Meditation, die zu guter

Fo
to:

 D
etl

ef 
Ka

nt
ow

sk
y

Meditation

Gesprochen wurde dies vom Erha-
benen, gesprochen vom Heiligen:

»Was immer es, ihr Jünger, an weltlichen
verdienstvollen Dingen gibt, alle diese
sind nicht wert einen Bruchteil der her-
zerlösenden Allgüte. Sie alle überstrah-
lend scheint und leuchtet die herzerlö-
sende Allgüte. Gleichwie, ihr Jünger, das
Licht aller Sterne nicht einen Bruchteil
des Mondlichts ausmacht, sondern eben
das Licht des Mondes sie alle überstrah-
lend scheint und leuchtet, so auch, ihr
Jünger, was immer es an weltlichen ver-
dienstvollen Dingen gibt, alle diese sind
nicht wert einen Bruchteil der herzerlö-
senden Allgüte. Sie alle überstrahlen
scheint und leuchtet die herzerlösende
Allgüte.«
Bevor Sie sich der Meditation der Allgüte
(Metta) zuwenden, achten Sie auf Ihre
Sitzweise, damit sie nicht durch ungün-
stige Körperhaltung gestört werden.
Halten Sie den Oberkörper aufrecht
und nicht verkrümmt oder vorgebeugt.
Er soll aber nicht etwa willentlich steif ge-
macht oder gestrafft werden, sondern in
natürlicher Weise gerade sein. Bei gera-
der Sitzlehne mögen Sie sich anlehnen,
wenn es für Sie leichter ist, die Handflä-
chen übereinandergelegt im Schoß, wie
Sie es von Buddha-Statuen kennen. Die
Augen halten Sie am besten halb ge-
schlossen und den Blick dorthin auf den
Boden gerichtet, wo er bei leicht ge-
senktem Kopfe natürlich fällt, ohne ein
starres Fixieren des Blickpunktes. Prüfen
Sie auch, ob Ihre Gliedmaßen und Ge-
sichtsmuskeln (z.B. Kinn und Unter-

Nyanaponika  Mahathera



32

Sammlung führt. Sie sollten vielmehr in
sich das innige Gefühl von Metta direkt
erwecken, es bewahren und zu stärken
versuchen. Lassen Sie sich von dieser
Empfindung der Güte und des Wohl-
wollens ganz durchdringen und durch-
tränken. Nur ein Mindestmaß an Wort
und Gedanken soll damit verbunden
sein. Daher empfiehlt es sich, eine
gleichbleibende, kurze Formel als Leit-
motiv zu wählen, die ich Ihnen geben
werde. Das Vermeiden reflektierender
und schweifender Gedanken wird leich-
ter sein, wenn man die Güte auf be-
stimmte Personen richtet, daß heißt, sich
die jeweilige Person bildhaft vorstellt, sie
visualisiert; und dies ist daher die
Übungsweise, der wir folgen wollen. Bei
der Wahl von Personen für die meditati-
ve Durchstrahlung mit Güte sind nicht
geeignet Verstorbene und bestimmte
Personen des anderen Geschlechts, da
sich bei letzteren Anhänglichkeit und Lei-
denschaft einstellen mag.

Nach drei ruhigen Atemzügen mit
langer Ausatmung mögen Sie Güte zu-
erst zu sich selber erwecken und dabei
innerlich sprechen und erfühlen:
Möge ich glücklich sein, friedvoll, ohne
Feindschaft und Ungemach.

»Denn wie sollte einer gegen andere
Wohlwollen empfinden und ausüben,
wenn es ihm selber nicht wohl ist?« Dies
ist ein Wort Goethes zu Eckermann. Es
mag genügen, wenn Sie in dieser Güte-
Ausstrahlung auf sich selber kurz verhar-
ren, bis Sie sich wohl, heiter und ent-
spannt fühlen.

Nun richten Sie die Kraft Ihrer Güte
auf andere Personen, und zwar mögen
Sie sich diese Personen etwa im Porträt
vorstellen, still und mit lächelnder Miene,
also nicht in Tätigkeit oder in ihrer Bezie-
hung zu Ihnen selber; dies würde ablen-
ken.

Zuerst wählen Sie eine Person, die
Sie verehren und auch genügend ken-
nen, um eine solche Verehrung wirklich
zu empfinden. Bei der Visualisierung ei-
ner solchen Person wiederholen Sie still
und erfühlen es:
Möge er oder sie glücklich sein, friedvoll,
ohne Feindschaft, ohne Ungemach.

Dieselbe Formel gilt auch für folgende
Personenarten. Wenn Ihnen die Güte-
Durchstrahlung bei einem verehrten
Menschen gelungen ist, mögen Sie sich
einem sympathischen Menschen oder
einem guten Freund zuwenden; danach
einer neutralen, gleichgültigen Person
und schließlich einer unsympathischen
oder verhaßten. Jede dieser Menschen-
arten möge man verbildlichen und in der
erwähnten Weise mit Güte durchstrah-
len.

Wenn Ihnen während dieser Medita-
tionssitzung die Ausstrahlung schon bei
einem verehrten Menschen so gut ge-
lingt, daß Sie sich völlig von dem Gefühl
der Güte durchdrungen fühlen, so mö-
gen Sie dabei verbleiben, so lange es
währt. Sie sollen sich nicht etwa ver-
pflichtet fühlen, die anderen Personen-
gruppen programmgemäß durchzuge-
hen. Dies können Sie bei einer nächsten
Meditationssitzung tun. Denn die Gele-
genheit erreichter, guter Konzentration
sollten Sie gut nutzen. Das gleiche gilt,
wenn Sie bei der Güte-Durchstrahlung
eines Freundes oder eines Gleichgülti-
gen Erfolg gehabt haben.

Wenn Ihre Meditationszeit beendet
ist, so brechen Sie nicht abrupt ab, son-
dern bleiben eine Weile sitzen. Dann
stehen Sie langsam und besonnen auf
und tragen die Gemütsstimmung der
Güte noch für eine Weile mit sich, und
während Ihrer Alltagsverrichtungen erin-
nern Sie sich ihrer zuweilen.

Mögen Sie herzerlösende Güte ge-
winnen.

Aus: Universität Konstanz »...nicht dersel-
be und nicht ein anderer«. Beschreibun-
gen und Gespräche, Texte, Bilder und Do-
kumente zum 90. Geburtstag des Ehrwür-
digen Nyanaponika Mahathera. Heraus-
gegeben von Detlef Kantowsky. Konstanz
1991.
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Geshe Thubten Ngawang –
ein Leben in Weisheit

und Güte
Biographie eines buddhistischen

Meisters aus Tibet

128 Seiten, 28 Abbildungen, Leinen.
ISBN 3-927862-19-3. 24,80 DM

Wer einen spirituellen Weg beschreiten
will, benötigt einen qualifizierten Meister,
der ihn auf dem schmalen Pfad zur Befrei-
ung leiten kann und ihm Vorbild ist, das
zeigt, welche Früchte die Geistesschulung
hervorbringt.
Das Buch zeichnet ein Bild des tibetischen
Meditationsmeisters, der nach Deutschland
kam, um hier sein Wissen und seine Erfah-
rungen zu vermitteln und eine Brücke zwi-
schen Ost und West zu schlagen.
Geschela skizziert die wichtigsten Statio-
nen seines Lebens: seine Kindheit als No-
madenjunge, seine religiös-philosophische
Ausbildung im alten Tibet, die Flucht über
den Himalya, die Fortsetzung seiner klö-
sterlichen Ausbildung im indischen Exil
und sein Leben in Deutschland. Zwei Un-
terweisungen geben einen Einblick in das,
was er lehrt.
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