TRAININGSPROGRAMM IN 4 SCHRITTEN:

Liebe und Mitgefiihl

Die Meditation von Liebe und Mitgefiibl wird
im Buddbismus systematisch getibt:
angefangen bei uns selbst, tiber Freunde, Fremde
bis bin zu schwierigen Menschen.

VON OLIVER PETERSEN




as Pali-Wort Mettad bezeichnet eine Geistes-

haltung, die in der christlichen Kultur der

Nichstenliebe verwandt ist. Es ist der Wunsch,

dass alle Lebewesen gliicklich sein mégen. Nach

der Wortbedeutung leitet sich der Begriff von ,Sanftheit* und

yFreundlichkeit® ab. Metta gleicht einem sanften Regen, der auf

alle Dinge gleichermaflen niedergeht, so wie die Liebe alle Wesen
ohne Ausnahme umschlieft.

Der Liebe eng verwandt ist das Mitgefiihl, der Wunsch, dass
die Lebewesen frei sein mdgen von Leiden. Die beiden
Geistesfaktoren lassen sich zwar begrifflich unterscheiden und
werden in der Meditation etwas unterschiedlich eingeiibt, sie
sind aber wie zwei Seiten einer Medaille: Eine ist ohne die an-
dere nicht denkbar, sie bedingen und verstirken sich gegensei-
tig. Liebe und Mitgefiihl kénnen auch als eine Art universelle
Religion angesehen werden. Jesus und Buddha geben mit ihrem
Leben vollendete Beispiele eines von Liebe bestimmten Lebens.

Wer diese Geisteshaltungen entwickelt, erfihrt ihre heilen-
de Kraft unmittelbar bei sich selbst. Mitgefiihl ist die Quelle von
innerem Frieden, von Freude und gesundem Selbstbewusstsein,
und sie ist die Grundlage fiir alle sozialen Beziehungen.

UBERBLICK UBER DAS PROGRAMM

Es reicht nicht, Liebe und Mitgefiihl nur zu bejahen, sondern
sie miissen geiibt werden, dhnlich wie ein Musikinstrument.
Indem man den Geist regelmiflig in den gewiinschten Zustand
versetzt, wird diese Haltung auf natiirliche Weise stirker.

TRAININGSPROGRAMM

Das folgende Trainingsprogramm ist so angelegt, dass wir
Liebe und Mitgefiihl anhand von verschiedenen Personengruppen
tiben: Zuerst richten wir die liebevolle Zuneigung auf uns selbst.
Dann nehmen wir Freunde und Nahestehende hinzu, fiir die es
uns leicht fillt, Liebe zu entwickeln. Im dritten Schritt wenden
wir uns neutralen Bekannten oder véllig Fremden zu, die uns
normalerweise gleichgiiltig sind. Zuletzt beziehen wir auch
schwierige Personen, selbst Widersacher, in die Ubung ein.

Wir gehen in unserem eigenen Tempo vor. Vielleicht brau-
chen wir einige Wochen, um uns selbst gegentiber eine liebe-
volle Haltung zu entwickeln. Wir wechseln erst dann zur nich-
sten Gruppe, wenn wir innere Erfahrungen gemacht haben. Wir
beziehen, aufler im ersten Schritt, mehrere Personen ein. Die
Routiniertheit etwa in der Ubung der Liebe gegeniiber Freunden
hilft uns, die Meditation dann auch an verschiedenen Fremden
und schwierigen Personen zu machen.

Liebe und Mitgefiihl wirken als direkte Gegenmittel gegen
Hass und Waut. So ist es ganz natiirlich, dass wir beim Uben auch
auf diese unangenehmen Seiten in uns stoflen. Um Fortschritte
zu machen, ist es sogar unabdingbar, diese Krifte in uns wahr-
zunehmen, um sie dann mit Hilfe der Meditation zu verwan-
deln. Je stirker wir dann Liebe und Mitgefiihl kultivieren, umso
schwiicher werden die negativen Empfindungen.

Fiir die Meditation richten wir uns einen ruhigen Platz ein
und nehmen eine geeignete Korperhaltung ein. Buddhisten be-
ginnen jede Meditation mit der Haltung der Zufluchtnahme.
Dabei stellen sie sich den Buddha in einer freundlichen, liebe-
vollen Erscheinung als Zeugen der Meditation im Raum vor.
Christen konnten sich vorstellen, dass Jesus anwesend ist.

e SCHRITT: <,

P

Sich selbst lieben g
A

Der erste Schritt ist, Liebe zu sich selbst zu entwickeln. Wir
richten die Bewusstheit auf den Geist selbst. In der Stille ent-
decken wir die erkennende Qualitit in uns — der Geist ist wie ein
innerer Spiegel. Die verschiedensten Gedanken und Emotionen
durchziehen den Geist. Wir bleiben, ohne zu urteilen, in der
Rolle des Beobachters. Wenn wir tief in unseren Geist hinein-

Sl

schauen, stellen wir die ganz natiirliche Sehnsucht in uns fest,
gliicklich zu sein und nicht zu leiden. Wir machen uns diesen
Wunsch bewusst. Wir erkennen, dass wir das Recht haben, gliick-
lich zu sein.

Solange wir nicht andere in ihrem Streben nach Gliick be-
hindern, ist es ganz natiirlich zu wiinschen, dass es einem gut
geht, und sich um sein Wohl zu kiimmern. Hinzu kommt, dass
echtes Gliick mit spirituellen Mitteln wirklich zu erreichen ist,

wie wir am Buddha und anderen erleuchteten Wesen sehen.

Wir entwickeln nun den Wunsch: ,Mdge ich gliicklich sein!*
Wir lassen diese freundliche Haltung zu uns selbst tief in uns
einsinken und wiederholen innerlich immer wieder diesen Satz.
Nun nehmen wir weitere Sitze der liebenden Giite hinzu: ,Mdge
ich gesund und heiter sein!“ ,M&ge ich frei sein von Leiden und
Gefahren!” ,Mdge ich mich geborgen fithlen, mége mein Geist
frei von Verwirrung sein!“

Wir spiiren in uns hinein, ob es uns gelingt, eine Haltung
von Sympathie und Freundlichkeit mit uns selbst hervorzubrin-
gen, auch wenn dies ungewohnt ist. Unsere Haltung kann so
sein wie einem kleinen Kind gegeniiber, das wir mit Wohlwollen
betrachten, auch wenn es nicht alles richtig macht. Wir haben
den Wunsch, das Kind zu beschiitzen, es zu unterstiitzen und zu
fordern. Wenn wir uns so annehmen kénnen und daraus ein
Gefiihl der Liebe uns selbst gegeniiber entsteht, verweilen wir
darin.

Wenn die Intensitit nachlisst, richten wir unsere
Aufmerksamkeit zunichst wieder auf den Atem. Wir kénnen uns
vorstellen, dass der Buddha im Raum vor uns sehr erfreut {iber
unsere Bemithungen ist und spontan von seinem Herzen Segen
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in Form von Licht aussendet, das wir mit jedem Atemzug in uns
aufnehmen und das jede Zelle durchdringt. Mit dem Ausatmen
verlassen uns die Blockaden und Hindernisse fiir die Liebe in
Form von dunklem Rauch, so dass wir uns vollkommen geldu-
tert und gestirkt fiihlen. Dieses Gefiihl der Inspiration nehmen
wir mit in den Alltag.

DQRFEN WIR UNS SELBST GUTES
WUNSCHEN?

Es mag sein, dass wir wihrend der Ubung Widerstinde spii-
ren, z.B. ob es denn in Ordnung sei, uns selbst Gutes zu wiin-
schen. Vielleicht verwechseln wir diese Einstellung mit
Egoismus, den wir ja gerade iiberwinden méchten. Tatsichlich
ist es in manchen religiésen Traditionen verbreitet, sich selbst
herabzusetzen, und manch einer mag von dieser Haltung stark

geprigt sein. Von Frauen wird oft erwartet, dass sie sich um
andere kilmmern und die eigenen Bediirfnisse hintanstellen.
Auch herrscht in der Leistungsgesellschaft die Vorstellung,
man sei nur liebenswert, wenn man alles richtig macht und
perfekt ist. Da das nicht gelingen kann, entstehen Gefiihle der
Selbstablehnung.

Oft fithlen wir uns schon in Kindheit und Jugend nicht be-
dingungslos angenommen. Leugnen wir aber unsere natiirli-
chen Bediirfnisse, kann es zu tief sitzenden Frustrationen, zu
Erschopfung und Arger kommen. Sich selbst zu lieben ist etwas
vollkommen anderes als Egoismus. Egoismus heift, sich selbst
wichtiger zu nehmen als andere und auf deren Kosten nach Gliick
zu streben. Der Wunsch gliicklich sein zu wollen, ist ein natiir-
licher Zustand eines gesunden Geistes. Fehlt die Selbstakzeptanz,
so miissen wir diese aufbauen, da es uns sonst nicht moglich, an-
dere wirklich von Herzen zu lieben.

e SCHRITT: &
Nabhestehenden und B’

Freunden Liebe schenken

Wir vergegenwirtigen uns eine vertraute Person, die wir fiir
ihre Hilfsbereitschaft und ihre guten Eigenschaften freund-
schaftlich schitzen. Nicht geeignet am Anfang ist der Partner
bzw. die Partnerin oder das eigene Kind, da sonst die Gefahr be-
steht, dass die Ubung mit Anhaftung oder Arger vermischt wird.
Es empfiehlt sich, eine Person des eigenen Geschlechts und un-
gefihr des gleichen Alters zu wihlen, weil die liebevolle
Zuneigung dann am reinsten kultiviert werden kann.

Wir stellen uns diese Person méglichst plastisch vor und las-
sen ihre Ausstrahlung auf uns wirken, als wire sie bei uns. Wir
spiren ihren guten Eigenschaften nach und empfinden
Wertschitzung und Nihe. Nun verdeutlichen wir uns, dass sie

im Kern so fithlt, wie wir selbst. Sie wiinscht sich Gliick und
Leidfreiheit wie wir. Auch stehen dieser Person die Mittel zur
Verfligung, ein solches echtes Wohlsein zu erlangen.

Wir wiinschen diesem Menschen von Herzen Gliick und
Leidfreiheit. Dazu kénnen wir wieder die Sitze der liebenden
Giite nutzen: ,Mdgest du gesund und heiter sein!“ ,Mdgest du
frei sein von Leiden und Gefahren!“ ,Mogest du dich geborgen
fiihlen, mdge dein Geist frei von Verwirrung sein!“ Wenn wir
wissen, was diese Person braucht, kénnen wir uns gezielt vor-
stellen, dass sich ihr Wunsch erfiillt und uns dariiber freuen.

Mit entspanntem und empfindsamem Geist verweilen wir in
dieser wohlwollenden Haltung von Metta, die unser Herz be-
freit. Wir verbleiben darin, solange es uns angenehm ist. Am
Ende denken wir, dass Licht vom Buddha ausgeht und Kérper
und Geist dieser Person anfiillt und sie darauthin grofle
Gliickseligkeit erfihrt.

Zum Abschluss der Ubung 16sen wir diese Vorstellungen auf.
Wir verfolgen nochmals einige Atemziige und kommen mit un-
serer Aufmerksambkeit zu unserem Kérper und zur Auflenwelt
zuriick. Wir kénnen in den folgenden Meditationen weitere
Freunde und Nahestehende heranziehen, um die Haltung der
Liebe weiter einzuiiben.

1. Durchdenken:

Wir vertiefen uns in ein Thema und durchdenken die ver-
schiedenen Aspekte und Argumente, etwa, warum es
richtig ist, einem Fremden gegenliber liebevolle Zunei-
gung zu entwickeln.

2. Entschluss fassen:

Wir kommen zu einem Ergebnis und fassen einen Ent-
schluss: Der Mensch, der mir vorher fremd war, riickt na-
her; ich entwickele ihm gegenliber Gedanken der liebe-
vollen Zuneigung.

3. Stabilisieren: Wir konzentrieren uns auf das Gefiihl der Ndhe, das entstanden ist, und verweilen darin.
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TRAININGSPROGRAMM

e SCHRITT:
Liebe gegentiber

Fremden entwickeln

Wenn wir Erfahrung von liebevoller Zuwendung mit
Nahestehenden gemacht haben, erweitern wir im nichsten Schritt
unsere Liebesfihigkeit. Dazu stellen wir uns jemanden vor, den
wir kennen, aber mit dem wir bisher nicht niher bekannt waren.
Dies kann eine Person sein, die uns in einem Laden oder Restaurant
bedient, oder eine, die wir nur aus den Medien kennen.

Wir machen uns ihre Erscheinung deutlich und spiiren in
uns hinein. Wahrscheinlich bemerken wir ein Gefiihl der
Gleichgiiltigkeit, weil uns dieser Mensch personlich weder ge-
nutzt noch geschadet hat. Nun machen wir uns deutlich, dass
es sich bei diesem Menschen um ein fiihlendes Wesen handelt,
das genauso wie unsere Liebsten gliicklich sein und nicht leiden
mochte.

Es ist kein Argument, dass eine Person weniger Wichtig ist,
nur weil wir zufillig mit ihr in keiner engeren Beziehung stehen.
Das wire eine sehr enge Sichtweise. Auflerdem kann es durch-
aus sein, dass wir uns schon bald niher kennenlernen. So versu-
chen wir, zu dieser Person schrittweise ein Gefiihl der Niihe her-
vorzubringen. Wir machen uns klar, dass dieser Mensch gliick-
lich sein mochte und frei von Schmerz und Leiden wie wir selbst.
Selbstverstindlich hat auch er das Recht dazu, und es stehen ihm
Mittel zur Verfigung. Vielleicht konnen wir auch erahnen, was
diesen Menschen plagt und was er sich wiinschen kénnte.

Mit einer Haltung des Wohlwollens wenden wir uns dem
Menschen bewusst zu und wiinschen: ,Mdgest du gliicklich sein

und frei von Leiden!“ Dann konkretisieren wir unsere guten
Wiinsche. So kann auch gegeniiber einer urspriinglich recht ent-
fernten Person ein Gefiihl von Verbundenheit und Nihe entste-
hen. Darauf konzentrieren wir uns. Abschlieflend stellen wir
uns vor, dass Licht vom Buddha auf diese Person herabkommt
und sie in einen Zustand der Freude versetzt, der auch uns gliick-
lich macht.

LIEBE GEDEIHT AUF DER BASIS
VON GLEICHMUT

Die Meditation zu einem Nahestehenden und zu einem Fremden
kann in einer Sitzung ausgefithrt werden. So weitet sich unsere
Liebesfihigkeit langsam aus. Wenn wir Metta mit engen
Verwandten iiben, miissen wir darauf achten, dass wir uns von
Anhaftung frei machen. Denn es geht nur um die Bediirfnisse
der anderen Person, nicht um unsere eigenen Interessen. Solange
unsere Liebe mit egozentrischen Erwigungen behaftet ist, bleibt
sie beschrinkt und wechselhaft. Sobald jemand etwas tut, was
uns nicht gefillt, oder sich von uns abwendet, kann Zuneigung
sogar zu Abneigung werden, wie es in vielen romantischen
Liebesbeziehungen vorkommt.

Nur wenn wir uns ganz von den Erwigungen des personli-
chen Nutzens und Schadens 16sen, wird die Metta-Meditation
zu einer wirklich religigsen Ubung. Dazu brauchen wir als Basis
den Gleichmut, also die Erkenntnis, dass uns alle Wesen gleich
nahe stehen. Nur so ist eine stabile Liebe gegeniiber allen Wesen
denkbar. Jesus und Buddha haben diese Haltung gelebt, indem
sie gerade schwachen und unheilsam agierenden Menschen ge-
geniiber ihre heilende Hinwendung zeigten.

Im tiglichen Leben ist es normal, dass wir einigen Personen
niher stehen als anderen. Das indert aber nichts an unserem
wohlwollenden Verhalten den anderen gegeniiber. Tatsichlich
ist der Bereich der ,Fremden® zahlenmifig die grofite Gruppe,
wir sollten dieser daher grof3e Beachtung schenken.

e SCHRITT:
Liebende Giite fiir /
schwierige Menschen )

Die héchste und anspruchsvollste Stufe der Metta-Meditation
ist es, schwierige Menschen, die wir vielleicht sogar als unsere
Feinde wahrnehmen, in unser Mitgefiihl aufzunehmen. Zuerst
aktivieren wir unser Mitgefithl mit uns selbst und den
Nahestehenden. Dann stellen wir uns eine Person vor, von der
wir meinen, dass sie uns Leiden zugefiigt hat. In dem Ausmaf,

wie wir es im Moment ertragen, lassen wir vor dem inneren Auge
die belastenden Erfahrungen der Vergangenheit aufsteigen. Wir
spiiren unseren Widerwillen und Groll gegeniiber dieser Person
und den Geschehnissen.

Der erste Schritt ist die Vergebung. Wir versuchen nun, un-
serem Denken eine Wendung zu geben. Wir machen uns klar,
dass die verhasste Person leidet. Thr schidliches Verhalten ist ein
deutlicher Hinweis auf innere Konflikte. Dieser Mensch ist un-
geschicke bei der Suche nach Gliick.

Es ist sehr hilfreich, zwischen der Person, die Mitgefiihl
braucht, und ihren negativen Antriebskriften, die es zu {iber-
winden gilt, zu unterscheiden. Neben ihren Unzulinglichkeiten
hat sie sicher auch Qualititen, die wir bisher — gefangen in un-
serem einseitig negativen Bild — nicht wahrgenommen haben.
Wir kénnen uns ihre positiven Eigenschaften ins Bewusstsein
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TRAININGSPROGRAMM

rufen. Weiter machen wir uns die eigenen Anteile an der proble-
matischen Beziechung deutlich. Vielleicht haben wir den anderen
missachtet, beleidigt oder verletzt. Im Zusammenhang mit Karma
sind unsere Erfahrungen von unseren eigenen karmischen Anlagen
abhingig, die wir in der Vergangenheit durch Taten und Gedanken
gesetzt haben.

Eine Verinderung der Beziehung ist moglich, wenn eine Seite
den ersten Schritt zur Verschnung macht. Auch im politischen
Leben kam es dazu, dass Vélker, die verfeindet waren, durch mu-
tige Schritte der Versshnung heute befreundet sind. Dank der
Buddhanatur kann sich jeder Mensch wandeln.

Durch diese und dhnliche Betrachtungen in der Meditation
kann es uns gelingen, die Hirte des Geistes aufzuweichen, bis wir
bereit sind, innerlich den Satz zu formulieren: ,Ich verzeihe dir.“
Wir stellen uns vor, dass unser Gegeniiber diese Botschaft auf-
nimmt und dariiber sehr erfreut ist und dass es gelingt, eine
Atmosphire der Freundlichkeit zu schaffen, auch wenn wir das
in der realen Beziehung zunichst noch nicht umsetzen kénnen.

Der nichste Schritt: die Ubung von liebender Giite mit dem
Widersacher. Eine andere Variante ist folgende: Wir stellen uns
einen Menschen vor, mit dem uns eine schwierige Beziehung ver-
bindet. Es kann hilfreich sein, sich diesen Menschen als kleines
Kind vorzustellen oder als alten, kranken Menschen. Wir ma-
chen uns bewusst: Dieser Mensch méchte gliicklich sein und
nicht das geringste Leiden erleben. Wir versuchen den Wunsch
zu entwickeln: ,Mdgest du Gliick erleben und Ursachen des
Gliicks ansammeln.“
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Sie kdnnen sich im Internetforum mit anderen
Uiber das Trainingsprogramm austauschen:
http://forum.tibet.de/.

Das Tibetische Zentrum bietet zu diesem Thema in
der ndchsten Zeit folgende Kurse an:

Geshe Pema Samten:

NACHSTENLIEBE IM MAHAYANA-BUDDHISMUS
Unterweisungen vom 6. 2. bis 23.4. 2012

Birgit Stratmann:

DIE MEDITATION DER LIEBE
Ubungsgruppe vom 1.2. bis 28. 3. 2012

Beide Seminare bieten wir auch als Fernkurs an.
Mehr Informationen im Internet: www.tibet.de und im
Programmheft.
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Es mag sein, dass es uns nicht moglich ist, diesem Menschen
ein wohlwollendes Gefiihl entgegen zu bringen. Wir nehmen das
Gefiihl von Abneigung, Feindseligkeit oder Distanz in uns wahr.
Wir fithren uns vor Augen, dass dieser Mensch leidet. Vielleicht
nehmen wir ein offensichtliches Leiden wahr: psychische
Probleme, kirperliche Leiden usw., oder wir machen uns die
Grundleiden bewusst, denen jeder Mensch ausgesetzt ist: Altern,
Krankheit, Trennung und Tod. Er hat keine Freiheit tiber das,
was er erlebt.

Wir entwickeln den Wunsch: ,Mdgest du dich vom Leiden
und von allen Leidensursachen befreien.“ Wir iiben so, wie es un-
seren Fihigkeiten im Moment entspricht. Falls wir kein von Herzen
kommendes Mitgefiihl entwickeln kénnen, belassen wir es dabei
und machen das Wunschgebet: Mége ich irgendwann in der Lage
sein, diesem Menschen Mitgefiihl entgegen zu bringen. Wir stel-
len uns vor, dass von den Zufluchtsobjekten Segen ausstromt,
der diese Person befriedet und auch unsere Fihigkeit stirkt, den
Groll loszulassen und Mitgefiihl zu empfinden. Wir konzentrie-
ren uns noch eine Zeit lang auf den so gewonnen Geisteszustand
und spiiren, wie die Kraft dieser Meditation den Geist von alten
Wunden heilt und das Herz 6ffnet.

DAS BEMUHEN UM VERGEBUNG

Alle grofien Religionen vermitteln uns das Wissen, dass wir nicht
mit voller Achtsamkeit und einem liebevollen Herzen ein be-
wusstes und erfiilltes Leben fiihren kénnen, wenn wir mit
Geschehnissen der Vergangenheit hadern. Das Bemiihen um
Vergebung erméglicht einen neuen Anfang im Umgang mit uns
selbst und den anderen, auch nach traumatischen Erfahrungen.

In diesem Prozess des Loslassens geht es nicht darum, ver-
gangene Ubeltaten zu verdringen, sie nicht linger als schidlich
zu erkennen oder gegen zukiinftige Gefahren nichts zu unter-
nehmen. Wenn uns zum Beispiel als Kind etwas angetan wurde,
so miissen wir uns spiter im Leben vielleicht auch in einem psy-
chotherapeutischen Prozess unseren verborgenen Groll bewusst
machen und uns vom Schidiger abgrenzen. Dabei bleiben wir
aber nicht stehen, denn wir wollen uns ja dauerhaft vom Schmerz
befreien.

So ist es auch in politischen Prozessen: Das Leiden hort nicht
auf, wenn die Vlker aufgrund ihrer Unfihigkeit zu verzeihen in
dauernder Feindschaft leben und sich an den Rand der Selbst-
zerstorung bringen. Ob als Einzelne oder als Gemeinschaft: Wir
miissen auf die Wandlungsfihigkeit aller Menschen zum Guten
setzen. Verschlieflen wir uns vor der Mglichkeit, unser Herz er-
neut zu 6ftnen, gibt es keine Chance, dass der Kreislauf der Gewalt,
die wir uns selbst und anderen antun, jemals zu Ende geht.

Jeder Ubende sollte in dieser Meditation behutsam nach sei-
nen eigenen Vorbedingungen mit sich umgehen und nur soweit
tiben, wie es ihm im Moment méglich ist — ohne jeden Druck
und im Bemiihen, sich selbst damit Gutes zu tun. Die Schulung
von Liebe und Mitgefiihl ist eine lebenslange Ubung, die wir ent-
spannt mit regelmifligen realistischen Bemiihungen entwickeln
konnen.



