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Die Meditation der Liebe -

Pause fur das Ego

von Birgit Stratmann

Autos, schone Kleider, Eiscreme und Pizza, und viel-

leicht auch Menschen. In Romanen, Fernsehschnul-
zen und Hollywood-Streifen wird uns die lllusion ewiger
Liebe vorgegaukelt. Doch oft ist nicht Liebe im Spiel, son-
dern Begierde.

Liebe ist die starkste menschliche Kraft und grofite
Quelle des Gliicks. Ob wir arbeiten, uns um die Familie
kiimmern, meditieren, ethische Regeln einhalten — wenn
Liebe uns leitet, sind wir auf der sicheren Seite. Diese
Liebe ist jedoch nicht einfach da. Sie ist wie ein Same in
uns, der viele Bedingungen braucht, damit daraus schone
Frichte heranwachsen konnen. Aus diesem Grund ist die
Ubung der Liebe in der buddhistischen Geistesschulung
zentral.

Aus buddhistischer Sicht ist Liebe kein sentimentales
Geflhlsrauschen, das uns in der Laune des Egos Uber-
kommt, sondern der Wunsch, dass ein Mensch Gliick und
die Ursachen fur Glick erleben moge. Es ist ein starkes
Interesse am anderen, das Bedirfnis, ihn in seinem
Streben nach Wohlergehen zu unterstiitzen. Unabding-
bare Voraussetzung fur Liebe ist Empathie, die Fahigkeit,
sich einzufiihlen: In welcher Situation befindet sich der
andere, was sind seine Angste, was braucht er, mit wel-
chen Hindernissen — dulleren wie inneren — hat er zu
kdmpfen? Was konnte sein Leben gltcklicher machen?
Wo echte Liebe ist, hat das Ego Pause.

Liebe bedeutet, im Kontakt mit dem anderen zu sein.
Leichter gesagt als getan, denn normalerweise sind wir,
auch in Beziehungen, hauptsichlich im Kontakt mit uns
selbst, mit unseren Gedanken, Urteilen und Emotionen.
Und diese Selbstzentriertheit 6ffnet Missverstindnissen,
Konflikten und Unzufriedenheit Ttr und Tor. Dagegen
hilft nur, liebevolle Zuneigung und Empathie zu tiben und
im Geist zu verankern.

Liebe ist ein strapaziertes Wort: Wir lieben schnelle
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Liebe kénnen wir Gberall Gben: beim Weg zum Bus, in der
Bahn, in Gesprachen mit anderen und auf dem Kissen. Fur
eine intensive Schulung ist es gut, sich an einen ruhigen,
friedlichen Ort zu begeben, an dem eine Statue des
Buddha aufgestellt ist. Der Buddha als Quelle der Liebe
kann eine grofle Inspiration sein. Die klassischen Texte
empfehlen, die Liebe zuerst an einem guten Freund zu
erproben, einem Menschen, mit dem wir uns verbunden
fuhlen.

Wir stellen uns diesen Menschen vor unserem geistigen
Auge vor und gehen in das Gefiihl hinein, das in uns wach-
gerufen wird: Zuneigung, Anteilnahme, ein Gefiihl des
Interesses am anderen. Wir verstirken dieses Gefiihl,
indem wir es mit dem Wunsch verbinden: ,Mdgest du
Gluck an Korper und Geist erleben. Mogest du Ursachen
des Gliicks ansammeln und echtes dauerhaftes Click
erfahren!” Wenn wir um seine konkreten Probleme und
Hindernisse wissen, kénnen wir diese gezielt in die Ubung
einbinden.

Im zweiten Schritt nehmen wir uns eine ,neutrale
Person” vor, wie sie in den Schriften bezeichnet wird.
Gemeint sind Menschen, an denen wir nicht besonders
hangen, aber gegen die wir auch keine Abneigung hegen.
Das kann ein Arbeitskollege sein oder die Kassiererin im
Supermarkt. Obwohl sich in dieser Kategorie die meisten
Menschen befinden, beachten wir sie nur selten, weil wir
diese Beziehungen fiir unwichtig halten.

Das Ziel der Meditation ist, liebende Giite mit allen
Lebewesen zu entwickeln. Daher ist die grofse Gruppe der
,neutralen Personen” sehr wichtig. Schlielich umfasst sie
fast sieben Milliarden Erdenbtirger. Wir wenden uns ihnen
nun zu, indem wir stellvertretend an einigen Gben. Wir
stellen uns einen neutralen Menschen vor, tiber den wir
nichts wissen und den wir kaum kennen. Wir machen uns
bewusst, dass er sich nach Cltck sehnt. Er mochte gesund
sein, materiell abgesichert sein und harmonische
Beziehungen pflegen. Er braucht Zuwendung, Anerken-
nung und Unterstitzung. Mit diesen Gedanken versetzen
wir uns in den Menschen hinein und entwickeln wieder-
holt den Wunsch: ,Mdogest du Gliick an Korper und Geist



erleben. Mogest du Ursachen des Gliicks ansammeln und
echtes dauerhaftes Gliick erfahren!” Wir spuren, wie sich
unser Herz 6ffnet und der Mensch néher riickt. Wir haben
eine Verbindung zu ihm hergestellt, und diese ist kein
Produkt der Phantasie, sondern sie besteht tatsachlich.
Denn wir sind mit den unzahligen Wesen verbunden.

Am schwierigsten ist die Hinwendung zu so genannten
Feinden. Das ist die Gruppe derjenigen, die wir unsympa-
thisch finden, ablehnen oder gar bekdampfen. Doch wenn
wir diese Menschen ausklammerten, ware unsere Liebe
nicht vollkommen. Wir tasten uns an die Ubung heran,
indem wir uns zunichst einen Menschen vorstellen, den
wir nur malig unsympathisch finden und der uns vielleicht
nicht direkt geschadet hat. Das kann ein Politiker sein oder
einfach jemand, den wir auf der Stralle gesehen haben
und arrogant fanden.

In der Ubung lassen wir zunichst das Gefiihl der
Antipathie in uns hochsteigen und kiimmern uns dann im
Lichte der Achtsamkeit darum. Uns wird klar werden, dass
wir ganz fixiert auf die negativen Aspekte sind, die wir die-
sem Menschen zuschreiben, ohne dass wir berhaupt
genau wissen, ob unsere Wahrnehmung zutrifft. Wir
haben ein Bild von diesem Menschen geschaffen, das sehr
einseitig ist.
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Wir stellen uns den Feind als kleines Kind vor,
als Jugendlichen, als &lteren Menschen und
sehen, dass er den leidvollen Entwicklungen
unterworfen ist, die ein samsarisches Leben mit
sich bringt. Wir bemerken vielleicht, dass er sich
aufgrund bestimmter Ursachen und Umstidnde
nicht anders entwickeln konnte. Trotzdem hat er
versucht, das Beste aus seinem Leben zu
machen. Wenn wir uns so in das Gegentiber ein-
gefiihlt haben, entsteht zundchst Verstandnis,
eine wichtige Voraussetzung fir die Liebe.

Wenn es uns innerlich maéglich ist, ent-
wickeln wir den Wunsch: ,Mdégest du Gliick an
Korper und Ceist erleben. Mogest du Ursachen
des Glucks ansammeln und echtes dauerhaftes
Gluck erfahren!” Unser Herz offnet sich ein
wenig und ist mehr im Kontakt mit der Wirklichkeit.
Dadurch entspannt sich das Verhdltnis zu diesem
Menschen. Dieses Geftihl nehmen wir mit in die ndchsten
Ubungen, bei denen wir uns schwierigeren Zeitgenossen
zuwenden. Dabei ist es nicht ratsam, sich zu Gberfordern.
Wenn wir uns im Moment aullerstande fiihlen, einem
bestimmten verhassten Menschen Liebe entgegen zu brin-
gen, lassen wir es erst einmal dabei. Vielleicht konnen wir
wenigstens ein neutrales Verhdltnis aufbauen.

Wenn wir anhand dieser drei Personengruppen getibt
haben, weiten wir das Gefiihl der Liebe aus in alle
Richtungen. Unser Herz wird zu einer sprudelnden
Quelle, aus der sich die heilende Energie der Liebe tber-
allhin verbreiten kann. Wir widmen die heilsame Kraft
dieser Meditation dem Ziel, dass alle Lebewesen Gltick
und die Ursachen des Gliicks erlangen mogen und die
Gluckseligkeit der Buddhaschaft.

Liebe ist eine Ubung fiir das Leben. Was gibe es
Schoneres, als wenn wir im letzten Moment unseres
Lebens in Liebe verweilten — Liebe mit denen, die uns bis
zum Ende begleitet haben, die uns im Leben mit ihrer
Anwesenheit begliickten, aber auch mit all den anderen
unzdhligen Lebewesen, denen wir so viel verdanken. Ein
Augenblick der liebevollen Zuneigung kann uns veran-
dern und versdhnen.
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