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+ EINLEITUNG

Die Verkorperung der Freiheit

Keine Liebe ist grofler als das unermessliche Wohlwollen, das alle
Wesen, alle Ereignisse und alle Erfahrungen mit unerschiitterli-
cher Freundlichkeit annehmen kann. Kein Mitgefiihl ist grofler
als das furchtlose Herz, dem es méglich ist, sich Leid und Schmerz
zuzuwenden, vor Empathie zu erzittern und sich zu verpflichten,
die Ursachen von seelischem Schmerz zu beenden. Kein Gliick
ist grofler als Freude und Frieden aus dem Inneren. Keine Gelas-
senheit ist so unerschiitterlich wie die tiefgriindige Gleichmiitig-
keit eines befreiten Herzens, das der Welt der Bedingungen und
Ereignisse begegnen kann, ohne daran zu zerbrechen.

Die Belehrungen des Buddha zur Kultivierung eines grenzen-
losen Herzens durchdringen den ganzen Pfad des Erwachens —
unermessliche Freundlichkeit, Mitgefiihl, Freude und Gelassen-
heit. Diese Qualititen sind als Brahmaviharas bekannt. Brahma
bezeichnet die erhabene oder noble Grundhaltung dieser Qualiti-
ten, und Vihara stammt urspriinglich von dem Wort fiir »Kloster,

oder meint einen Ort, an dem wir verweilen und unser Zuhause



schaffen. Wir werden ermutigt, wann immer wir wach sind, im
Stehen, Gehen, Sitzen oder Liegen, unser Herz zu 6ffnen, damit
Freundlichkeit, Mitgefiihl, Freude und Gelassenheit darin zu
Hause sein kénnen. Es ist die edelste Art und Weise in dieser
Welt hier und jetzt zu leben.

Die Brahmaviharas sind beziehungsorientierte Qualititen und
damit die Grundlage aller respektvollen, gesunden und wiirdevol-
len Beziechungen, Familien, Gemeinschaften und Gesellschaften.
Freundlichkeit, Mitgefiihl, Freude und Gelassenheit sind Tugen-
den, das heifSt: heilsame Qualititen, die die Grundlage unseres
moralischen Denkens, Sprechens und Handelns bilden. Es sind
Qualititen, die es in jedem Moment zu kultivieren gilt, inmitten
all der Bedingungen und Ereignisse, die unser Leben bereithalt,
die angenehmen und die unangenehmen, die schwierigen und
die einfachen. Die Brahmaviharas sind Pfade des Erwachens und
der Befreiung, die uns ermutigen, seelischen Schmerz und dessen
Urspriinge zu erforschen und den Weg zu kultivieren, um den
Kampf und die Unzufriedenheit zu beenden. Ebenso verkdrpern
diese veredelnden Qualititen das erwachte Herz und beschrei-
ben damit die tiefste emotionale und psychologische Reife und
Freiheit eines Menschen. Wenn diese Qualititen ganz erblithen,
werden sie als unermesslich, bedingungslos und unerschiitterlich
beschrieben. Sie formen und verkdrpern wahrhaftig das, was wir
Freiheit nennen.

Wie die Brahmaviharas miteinander verwoben sind, wird von
Longchenpa, einem prominenten Lehrer der Nyingma Schule
des Tibetischen Buddhismus aus dem vierzehnten Jahrhundert,
treffend beschrieben:



Auf dem Boden von Freundlichkeit

Erwichst die bemerkenswerte Bliite des Mitgefiihls,
Gewissert von Trinen der Freude

Und geborgen in dem kiihlen Schatten des Baumes
von Gelassenheit.!

Freundlichkeit, Mitgefiihl, Freude und Gelassenheit sind Quali-
titen, die sich gegenseitig nihren, stirken, unterstiitzen und aus-
gleichen. Grenzenlose Freundlichkeit vermittelt uns eine Art und
Weise in dieser Welt zu sein, die nicht linger durch Konzepte wie
Freund oder Feind, Vorliebe und Abneigung oder Bevorzugung
und der Forderung nach Erwiderung definiert ist. Grenzenlose
Freundlichkeit ist die Wurzel von Mitgefiihl und bewahrt vor Vor-
urteilen und Verzweiflung. Freundlichkeit bewahrt Gelassenheit
vor Gleichgiiltigkeit.

Indem sich Mitgefiihl ununterbrochen die Realitit des enormen
Leids in dieser Welt vergegenwirtigt, sorgt es dafiir, dass Freund-
lichkeit nicht zu Sentimentalitit und lediglich einem Zustand
von Begeisterung verkommt. Mitgefiihl, das seine Wurzeln in
Freundlichkeit hat, wird selbstlos und bewahrt Freude vor Ver-
gesslichkeit. Mitgefiihl erweitert Freundlichkeit so, dass daraus
selbstloses und heilendes Handeln entsteht.

Freude ist notwendig, um die rauen Kanten von Kummer und
Schmerz zu mildern, denen wir begegnen, wenn unser Herz vor
Sorge und seelischem Schmerz erbebt. Freude bringt Ruhe und
Erholung in unser Bemiithen, den Ursprung des Leidens zu been-
den. Fin Herz voller Freude lindert Schmerz und Leid, indem
es uns an das erinnert, was selbst inmitten von Stress heil und
unversehrt ist, und behiitet das mitfithlende Herz vor Uberwil-

tigung durch Kummer.



Freundlichkeit und Mitgefiihl erhalten durch Gelassenheit
Geduld und Stetigkeit; Freude beschiitzt Gelassenheit davor, sich
in emotionalen Extremen von Uberschwinglichkeit zu verlieren
und bringt Ausgeglichenheit. Ebenso erhilt Gelassenheit durch
Freude Milde und Gleichmut. Gelassenheit erlaubt uns zu han-
deln, ohne mit den Auswirkungen und Ergebnissen unserer Hand-
lungen zu sehr beschiftigt zu sein. Thre Qualititen von innerer
Stirke und Gelassenheit erlauben uns, ohne Angst und Zégern
auf die Welt unserer Erfahrungen einzugehen.

Eine Frau mit vielen Jahren Meditationserfahrung berichtete

Folgendes:

Jahrelang habe ich den Belehrungen zur grenzenlosen
Freundlichkeit, zu Mitgefiihl, Freude und Gelassenheit
gelauscht, doch mir war ihre Bedeutung nicht wirklich klar,
bis meine Tochter mit acht Jahren in die Kinderkrebskli-
nik eingewiesen wurde. Die Kinder in der Klinik waren
alle schwerkrank und mussten sich schmerzhaften Behand-
lungen unterziehen. Seltsamerweise aber bildeten sie eine
Art Familie. Als Sadie aufgenommen wurde, freundeten
sich die Kinder, denen es gerade moglich war, gleich mit
ihr an. Sie erzihlten sich nicht die Geschichte ihrer Krank-
heit. Immer wenn es einem Kind besonders schlecht ging,
kamen jene, die konnten, auf Besuch und teilten ihre Lieb-
lingsspielzeuge. Sie konnten licheln, lachen und spielen,
und es gab viele Momente echter Freude. Wenn ein Kind
entlassen wurde, haben alle gefeiert. In vielen dieser Kinder
war eine erstaunliche Gelassenheit erkennbar. Thnen war
bewusst, wie viel auflerhalb ihrer Kontrolle war und wie
wenig Einfluss sie hatten, und dennoch war da kaum Wut

oder Verzweiflung. Niemals habe ich Menschen getroffen,
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die so empfinglich und auf den gegenwirtigen Moment
bezogen waren. Ich habe von diesen Kindern und meiner
Tochter so viel gelernt. Was sie verkorperten an Freund-
lichkeit, Mitgefiihl, Freude und Gelassenheit waren Lekti-
onen, die ich noch zu lernen hatte. Es sind die Lektionen,

die uns in den dunkelsten Zeiten unterstiitzen.

Der Geschmack der Brahmaviharas ist uns nicht vollkommen
unbekannt. Uns allen sind Momente spontaner Freundlichkeit,
Mitgefiihl, Freude und Gelassenheit begegnet. Manchmal waren
wir die Empfinger dieser Qualititen, die uns von Bekannten oder
Fremden geschenkt wurden. Ebenso kennen wir alle Momente, in
denen wir auf andere mit offener Freundlichkeit und Mitgefiihl
eingehen. Manchmal begegnen uns ganz unerwartet Momente
tiefer Freude und Wertschitzung. In den herausforderndsten Situ-
ationen unseres Lebens tiberrascht uns gelegentlich unsere eigene
Fihigkeit, ruhig und ausgeglichen zu bleiben. Solche Momente
hinterlassen einen starken Eindruck, sie offenbaren uns ein inne-
res Potenzial und eine Art des Seins, die frei und empfinglich ist.
Allzu oft erleben wir diese Momente zufillig, wie Fenster, hin-
ter denen sich eine edlere Art zu leben zeigt, und die sich allzu
einfach wieder schlieflen. Plotzlich sind wir wieder egozentrisch,
dngstlich, achtlos und verloren in den Beschiftigungen unseres
Alltags. In Zeiten grofSer Not und Hoffnungslosigkeit sind wir am
anfilligsten dafiir, Freundlichkeit, Mitgefiihl, Freude und Gelas-
senheit verschwinden zu lassen. Doch genau da benétigen wir
diese Qualititen am dringlichsten als unsere engsten Verbiindeten.

Das Geniale an Buddhas Belehrungen war es, darauf aufzu-
bauen, was wir in unserem Leben bereits kennen und fliichtig
erblickt haben. Die Brahmaviharas sind keine exotische Eingabe

iiberweltlicher Zustinde, die uns unvertraut sind, sondern eine

11



Einladung, die Samen von Freundlichkeit, Mitgefiihl, Freude und
Gelassenheit, die in jedem Herzen angelegt sind, zu wissern und
zu nihren. Sie sind Pfade, die damit beginnen, dass wir anerken-
nen, dass die Momente der spontanen Empfinglichkeit keine
zufilligen und episodischen Begegnungen bleiben miissen, son-
dern — mit Hingabe und Kultivierung — unser Zuhause werden
kénnen, der Ort, an dem unsere Herzen verweilen. Am Beginn
unseres Weges sind diese Qualititen nicht unermesslich und uner-
schiitterlich, sondern fliichtig, unvorhersehbar und unberechenbar.
Wir werden all der Momente in unserem Leben gewahr, in denen
wir etwas anderes als Freundlichkeit verkdrpern, die Momente
in denen wir uns vor Leid abwenden, die dunklen Momenten,
in denen wir die Freude vergessen, und die vielen Momente von
Impulsivitit und Reaktivitit, in denen uns Gelassenheit wie eine
entfernte Erinnerung erscheint.

Anstatt uns von den vielen Momenten der Achtlosigkeit entmu-
tigen zu lassen, — unsere Episoden von Wut, Angst, Verzweiflung
und vorschneller Reaktion — verstehen wir diese doch vielmehr
als den Schulungsraum, in dem wir die unermesslichen Qualiti-
ten unseres Herzens nihren und kultivieren kénnen. Mit dieser
Erkenntnis in diesem Augenblick, mit einer Qualitit von Acht-
sambkeit, lernen wir, Freundlichkeit inmitten von Hirte zu kulti-
vieren, Mitgefiihl angesichts des scheinbar Unméglichen, Freude
inmitten von Kummer und Finsternis, und Gelassenheit inmitten
der Ereignisse in unserem Leben, die dazu bestimmt scheinen, uns
aus dem Gleichgewicht zu bringen. Dieser Weg wartet nicht auf
ideale Bedingungen und Momente, um freundlich, mitfithlend,
freudvoll und innerlich ausgeglichen zu sein. Es liegt in der Natur
der Unermesslichen, alle Momente, Ereignisse und Bedingungen
gleichermafien zu umfassen. Tatsichlich konnen Freundlichkeit,

Mitgefiihl, Freude und Gelassenheit nur in der Gegenwart kul-
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tiviert werden, mit der Bereitschaft, unserem Leben mit einem
empfinglichen und weisen Herz zu begegnen.

Die Brahmaviharas als Pfad der Kultivierung haben mehrere
gleichermaflen wichtige Aspekte. Zunichst erinnert uns das Kulti-
vieren von Freundlichkeit, Mitgefiihl, Freude und Gelassenheit an
das uneigenniitzige Herz jeder kontemplativen Reise. Wir lassen
uns auf dieses herausfordernde Abenteuer nicht nur zu unserem
eigenen Nutzen ein. Wir verpflichten uns, die Brahmaviharas zum
Wohle unserer Freunde und Angehérigen wie auch zum Wohle
der schwierigen und unbekannten Menschen in unserem Leben
zu kultivieren. Wir lernen, den Kreis unserer Fiirsorge und Anteil-
nahme auszuweiten, um alle Lebewesen zu umfassen. Jeder oder
jede von uns hat seine oder ihre einzigartige Lebensgeschichte, die
es gilt, anzuerkennen und zu verstehen. Wir haben unser jeweils
eigenes Maf$ an Freude und Kummer, Verbundenheit und Verlust,
Angst und Vertrauen. Wir alle wissen, was es heifSt, Schmerz und
Miihen, Akzeptanz und Ablehnung, Hoffnung und Verzweiflung
zu erleben. Ebenso haben unsere Freunde und Angehérigen wie
auch die schwierigen und unbekannten Menschen ihre jeweils
personliche und einzigartige Geschichte, die es gilt anzuerkennen
und zu verstehen. Freundlichkeit, Mitgefiihl, Freude und Gelas-
senheit sind allgemeingiiltig, grenzenlos und einschliefSend — ein
natiirliches Verweilen, das ebenso unermesslich ist wie die Welt
von Entfremdung und Schmerz.

Die Brahmaviharas eréffnen uns Wege, die Unbestindigkeit
unseres Lebens mit Anmut, Mitgefiihl und Verstindnis anzuneh-
men. Sie ermutigen uns ebenso, unsere Augen und Herzen zu 6ff-
nen, um zu erkennen, dass unsere Geschichte ein Teil der uni-
versellen Geschichte ist. Wir blicken um uns und erkennen, dass
unsere Freunde und Angehérigen und ebenso die schwierigen und

uns unbekannten Menschen jeweils ihr eigenes Mafd an Freude
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und Kummer haben. Niemand entgeht Verlust, unwillkomme-
nem Wandel, Unsicherheit und Unbestindigkeit. Wir alle teilen
die Sehnsucht nach Gliick, Akzeptanz, Liebe und Respekt. Dieses
Gewahrsein schmilert in keiner Weise unsere personliche Erfahrung,
sondern stellt uns nachdriicklich in die Familie aller Wesen. Die
Qualititen von Freundlichkeit, Mitgefiihl, Freude und Gelassenheit
schlieflen niemanden aus — ihr Kultivieren ist dem Wohlbefinden,
dem Frieden und der Freiheit des Herzens aller Wesen gewidmet.

Das Kultivieren der Brahmaviharas schult uns, das Herz
absichtsvoll der emotionalen und psychologischen Reife und
Freiheit zu widmen, das heifSt, das Herz der Moglichkeit 6ffnen,
sich mit dem Augenblick anzufreunden, Mitgefiihl zu kultivie-
ren, Freude zu vergegenwirtigen und unser Herz auf den festen
Boden von Gelassenheit zu stellen. Absichten sind Wegbereiter
unserer Gedanken, Worte und Taten sowie der Art und Weise, wie
wir mit der Welt verkehren. Absichten haben Wurzeln und wer-
den von diesen Wurzeln geprigt. Eine Absicht, die in Gier, Hass
und Verblendung verwurzelt ist, wird sich ausnahmslos als impul-
sive Reaktivitit und Schmerz duflern. Der Buddha hat deutlich
erkannt, dass Gier, Hass und Verwirrung die Hauptursachen fiir
Beschwernis, Angst und emotionalen Schmerz in unserem Leben
sind. Sie sind tief in unseren Gewohnheitsmustern verwurzelt
und bringen uns an Orte der Entfremdung, Scham, Schuld und
Verzweiflung, weit entfernt von wo oder wie wir sein wollen. Das
absichtsvolle Kultivieren von Freundlichkeit, Mitgefiihl, Freude
und Gelassenheit ist ein Gegenmittel zu den Gewohnheiten und
Impulsen von Gier, Hass und Verblendung. Es zeigt uns, was es
bedeutet, ein absichtsvolles Leben zu fithren, indem es unsere
zutiefst geschitzten Werte und Bestrebungen verkérpert und uns
ermdglicht, die Welt mit Freundlichkeit, Mitgeftihl, Freude und
Gelassenheit zu beriihren.
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Es ist unwahrscheinlich, dass wir in der Friith aufwachen und
bestimmen, dass heute ein guter Tag wire, um édngstlich, widrig
oder beurteilend zu sein. Es mag zutiefst unbehaglich sein, zu
sehen, wie impulsiv und gewohnt viele unserer Muster und Reak-
tionen sind, doch sind sie kein lebenslanges Urteil. Nur weil viele
der leidverursachenden Gewohnheitsmuster eine lange Geschichte
haben, heif3t es nicht, dass sie eine ebenso lange Zukunft haben
miissen. Sie entstehen in der Gegenwart und konnen in der Gegen-
wart verindert werden. Freundlichkeit, Mitgefiihl, Freude und
Gelassenheit haben eine Qualitit von Achtsamkeit — das Gegen-
teil emotionaler und psychologischer Gewohnheiten. Wir kon-
nen erleben, dass Achtsamkeit und Gewohnbheit nicht gleichzeitig
bestehen konnen. Wenn wir uns in Gewohnheiten verlieren, sind
das oft die unbewusstesten Momente unseres Lebens, Momente
von automatischer Reaktion und groffem Schmerz. Achtsam-
keit hat zur Folge, dass Gewohnheiten beginnen, sich nach und
nach aufzuldésen. Durch Achtsamkeit und Absicht lernen wir, ein
erwachtes Herz unser Zuhause werden zu lassen und gewohn-
heitsmiflige Reaktionen zu beenden. Wir lernen, unsere Herzen
den Qualititen zuzuneigen, die unser Leben veredeln und den
Moment von Angst, Feindseligkeit und Verwirrung befreien.
Diese Befreiung ist eines der kostbarsten Geschenke, die wir uns
selbst und anderen machen konnen. Es ist eine Vergegenwirti-
gung des jetzigen Augenblicks, eine anhaltende Erneuerung unse-
rer Absichten, ein Gewahrsein dariiber, wo wir unser Zuhause
schaffen oder im Moment verweilen — ob wir nimlich Leid ver-
suchen oder Leid beenden.

Die meditativen Ubungen von Freundlichkeit, Mitgefiihl,
Freude und Gelassenheit kénnen als Schulungen in Einsgerich-
tetheit und Konzentration angewandt werden. In dieser Form

haben wir sie traditionellerweise ererbt. Einige einfache Formu-
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lierungen werden verwendet, um sowohl die Absicht zu artikulie-
ren als auch in der Ausrichtung zu verweilen: »Moge ich friedlich
sein; mogest du friedlich sein. Moge ich mit Freundlichkeit und
Leichtigkeit leben; mogest du mit Freundlichkeit und Leichtigkeit
leben.« Wir stabilisieren den Geist mit diesen Formulierungen. Sie
werden Wichter des Geistes, des Herzens, die uns davor schiit-
zen, von zwanghaften Vorstellungen, Griibeln und ausuferndem
Denken tiberwiltigt zu werden. Der Geist erwigt nicht mehr als
jeweils einen Gedanken zu einer Zeit, und wir entdecken, dass
wir eine Wahl dariiber haben, welchen Gedanken wir Aufmerk-
samkeit schenken. Zwangsvorstellungen, Griibelzwang und Aus-
uferung sind eine Art psychologischer Vandalismus und bringen
selten Gliick, Weite oder Frieden. Die Folge davon sind eher
zunehmend geschlossene Riickkoppelungsschleifen von Gedan-
ken und Geschichten, die Stille, Ruhe und Weite als das tiefste
Potenzial unseres Geistes ersticken. Wir entdecken, dass wir die
Absichten und Formulierungen von Freundlichkeit, Mitgefiihl,
Freude und Gelassenheit kultivieren kénnen — und damit einen
Geist, der sich als Freund erweist.

Ein Juwel auf Buddhas Pfad des Erwachens ist die bekannte
Honigkuchen-Lehrrede: »Woriiber wir oftmals nachdenken und
wobei wir hiufig verweilen, wird zur Gestalt unseres Geistes. Die
Gestalt unseres Geistes gestaltet unsere Erfahrungswelt.« Wir sehen
anhand unserer eigenen Erfahrung, dass wir, wenn wir wieder-
holt in einem Zustand der Angst, Feindseligkeit oder Groll oder
in Zwangsvorstellungen bleiben, uns im Grund genommen darin
iiben, und uns in diesen Mustern mehr und mehr zu Hause fithlen.
Diese Muster werden fast zu einer Standardeinstellung, um unse-
ren Stress und unsere Verzweiflung immer wieder neu zu erschaf-
fen. Wenn wir in unseren Herzen wiederholt die Absicht formu-

lieren, uns ein Zuhause in Freundlichkeit, Mitgefiihl, Freude und
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Gelassenheit zu schaffen, dann werden auch diese zur Gestalt unse-
res Geistes und ein Zuhause, in dem wir verweilen — was unsere
Erfahrungswelt in einer radikal anderen Art und Weise gestaltet.

Es gibt ein grundlegendes Schema, das sich wie ein roter Faden
durch den gesamten Weg der Kultivierung der Brahmaviharas
zieht:

Wir verweilen in Freundlichkeit, Mitgefiihl, Freude

und Gelassenheit,

Durchdringen die gesamte Welt allerorts und
gleichermaflen mit unseren Herzen

Erfiillt von Freundlichkeit, Mitgefiihl, Freude und
Gelassenheit werden unsere Herzen edel, iippig, uner-
messlich, frei von Feindschaft und Stress.

Der Kerngedanke der Belehrungen der Brahmaviharas ist eine Ein-
ladung, durch Verstindnis die Gestalt unseres Herzens radikal zu
verwandeln. In ihrem tiefsten Sinne sind sie Pfade der Einsicht,
um Gier, Hass und Verwirrung zu beenden, das Herz zu befreien
und den Geist unerschiitterlich und grenzenlos in Freundlichkeit,
Mitgefiihl, Freude und Gelassenheit zu begriinden. Sie lehren uns,
furchtlos in dieser Welt zu leben, uns selbst und anderen ein ech-
ter Freund zu sein und eine wahre Zuflucht als unser inneres Ver-
weilen zu kultivieren. Auf den Aspekt dieser transformierenden
Einsicht — wie wir das Herz durch die Brahmaviharas befreien —
mochte ich mich in diesem Buch konzentrieren: erforschen, was
es bedeutet, Freundlichkeit, Mitgefiihl, Freude und Gelassenheit
neu auszurichten, sodass wir sie nicht als fliichtige Emotionen
oder Zustinde betrachten, sondern als Verkorperung eines tiefen
Verstehens und einer Befreiung, das unser Leben veredelt und zur

Heilung der Welt beitrigt.
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In Indien vor zweitausendsechshundert Jahren, der Welt des
Buddhas, in der es Armut, Entbehrung und Konflikte gab, hatten
die meisten bestehenden Meditationspraktiken die Transzendenz
als Ziel. Die Menschen suchten verstindlicherweise Auswege aus
ihren schwierigen und herausfordernden Leben, meist durch Askese,
Selbstkasteiung und Strebsamkeit. Korper, Geist, Beziehungen und
Gesellschaft wurden hiufig als Hindernisse zur Befreiung betrach-
tet, sie galten als verachtenswert und sollten tiberwunden werden.
Eine mystische und tiberweltliche Freiheit gab es anderswo, in
einem unbestimmten und idealisierten Raum und Zeit.

Der Buddha selbst verfolgte viele dieser Ubungen der Selbst-
verleugnung und Abschottung von der Welt, nur um zu erkennen,
dass diese ihm nicht die Freiheit und den Frieden brachten, die er
so dringlich suchte. Er entdeckte, so wie wir, dass es nicht einfach
ist, den Geist, das Herz und den Korper zu bezwingen, die in die-
sem Leben unsere steten Begleiter sind. Der grof3e indische Weise
Nagarjuna (150 n. Chr.) wird weitldufig als einer der bedeutends-
ten buddhistischen Lehrer und als Begriinder der Madhyamaka
Schule des Tibetischen Buddhismus betrachtet. Er stellte die Frage:
»Was machst du mit einem Leben, das nicht verschwindet?« Am
Ende seiner vergeblichen Bemithungen, das Leben verschwinden
zu lassen, kam der Buddha zur damals radikalen Auffassung, sich
diesem Moment in all seiner Unvollkommenheit zuzuwenden
und eben dieses Leben als den Ubungsraum unseres Erwachens
zu betrachten. Mit der Absicht, Stress und dessen Ursachen zu
verstehen, wandte er sich seinem Kérper und seinem Herzen zu
und versuchte herauszufinden, was es bedeuten wiirde, in diesem
Leben, so wie es ist, frei zu sein. Der Buddha hatte die Suche nach
Transzendenz nicht aufgegeben. Er suchte nur nicht linger nach der
Transzendenz der Welt, sondern nach einer Transzendenz inmit-

ten der Verwirrung, des Leids und der Entfremdung dieser Welt.
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Die Muster von Angst, Verwirrung und Abneigung, die zur
Zeit des Buddha so verbreitet waren, sind in unserer Welt heute
gleichermaflen prisent. Konflikte, Hass, Misstrauen und Gier hin-
terlassen Narben in unserer Welt. Moglicherweise ertappen wir
uns dabei, wie wir durch Sucht oder Distanzierung Wege verfol-
gen, um diesem schwierigen Leben zu entflichen. Das Maf$ an
Depression und selbstverletzendem Verhalten ist vielen allzu ver-
traut, da wir die Zuversicht in unsere Fahigkeit, Stress zu beenden,
verloren haben und das aufrichtige Gespiir fiir Frieden und Frei-
heit als das Potenzial unseres Herzens vergessen haben. In unse-
rer Verwirrung sind wir anfillig, uns durch Abneigung und Angst
wiederholt Schmerzen zuzufiigen. Wie der Buddha gesagt hat,
»wobei wir hiufig verweilen, dahin neigen sich unsere Herzen«.

Indem er sein Herz und seinen Geist genau betrachtete, ent-
deckte der Buddha eine radikal andere Art und Weise in dieser
Welt zu sein, eine in der Angst und Verwirrung ein Ende finden
wiirden. Er verstand: Indem wir unseren Geist in diesem einen
Moment verindern, verindern wir auch unsere Welt in diesem
Moment, und Leid und Angst kénnen unsere Herzen nur so lange
beherrschen, wie wir es zulassen, von ihnen eingeschiichtert zu
werden. Angst und Entfremdung finden ein Ende, wenn wir uns
mit absichtsvoller Neugier, mit Freundlichkeit und Mitgefiihl
allem zuwenden, von dem wir versucht waren, es aufzugeben. Der
Buddha hat gelehrt, dass im Erbe jedes Menschen die Moglichkeit
zum Erwachen und zu umfassender Freiheit angelegt ist, die es
inmitten dieses Lebens selbst zu entdecken und zu verstehen gilt.

Der Buddha sprach davon, dass Freundlichkeit, Mitgefiihl,
Freude und Gelassenheit wesentlich fiir unsere Befreiung sind.
Wenn wir sie auf geschickte Weise kultivieren, vermitteln sie uns
ein tiefes Verstindnis der Landschaft und der Urspriinge von seeli-

schem Schmerz sowie den Weg zum Ende von seelischem Schmerz
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und zur unerschiitterlichen Befreiung des Herzens. Die Brahma-
viharas eréffnen uns eine Moglichkeit, uns von den edlen Quali-
titen des Herzens fithren zu lassen, die all das, was sie beriihren,
heilen und befreien. Der Buddha sagte, er lehre aus Mitgefiihl fiir
das Leiden in der Welt. Wenn wir die Brahmaviharas kultivieren,
erweitern wir den Kreis unserer Fiirsorge und Anteilnahme in dem
Verstindnis, dass wir uns absichtsvoll an der Heilung und dem
Erwachen der Welt beteiligen.
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%‘1

Unermessliche Freundlichkeit

In einer der frithesten Sammlungen von Buddhas Belehrun-
gen, dem Suttanipata, befindet sich das Juwel der Lehre, das
Mettasutta, die Lehrrede iiber die unermessliche Freundlichkeit.
Das Wort Metta entspringt dem Pali/Sanskrit Wort Mitta, welches
als »Freund« tibersetzt wird. Mitta wiederum entspringt einem
fritheren Sanskrit-Wort Mit, das als »mit Freundlichkeit tippig
anwachsen« oder »ausbreiten« {ibersetzt wird, sich der Welt in

Freundlichkeit ausbreiten.

Das Metta Sutta

Um den friedlichen Zustand zu erreichen

Sollte jemand, der oder die in dem Guten geschult ist,
Fihig und aufrichtig sein,

Leicht anzusprechen und aufrichtig,

Von sanfter Natur und nicht stolz,

Zufrieden und leicht unterstiitzt,
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Mit einer gemifigten Lebensweise und
wenigen Verpflichtungen,
Weise und mit gestillten Sinnen,
Nicht arrogant und ohne Gier fiir Unterstiitzer,
Und er oder sie sollte nicht das Geringste tun,
Wofiir die Weisen ihn oder sie tadeln kénnten.
(Man mége folgendermaflen reflektieren:)
»Mogen alle Wesen gliicklich und sicher sein;
Magen alle Wesen zufrieden sein.
Was auch immer fiir Lebewesen es geben mége,
Ob stark oder schwach,
Grof3, mittel oder klein, schwer oder leicht,
Sichtbar oder unsichtbar, nahe oder fern,
Geboren oder zu gebiren,
Maogen sie alle, ohne Ausnahme, zufrieden sein.
Lass niemanden jemals einen anderen verachten
Oder betriigen,
Noch einem anderen aus Wut oder Hass
Leiden wiinschen.
So wie eine Mutter ihr eigenes Leben wagen wiirde
Um ihr Kind, ihr einziges Kind, zu beschiitzen,
Ebenso sollte man zum Wohle aller Wesen,
Das eigene grenzenlose Herz bewachen.
Mit grenzenloser Freundlichkeit fiir die gesamte Welt
sollte man ein unbegrenztes Herz kultivieren,
In alle Richtungen,
Ohne Behinderung, ohne Hass und ohne Feindseligkeit,
Im Stehen, Sitzen oder Liegen,
Immer wenn man munter ist,

Moge man bei dieser Vergegenwirtigung verweilen.



Dies ist als die beste und erhabenste Weise in der Welt
zu verweilen bekannt.

Wer tugendhaft ist, mit Einsicht ausgestattet,

Nicht an falschen Sichtweisen festhilt,

Und alle Leidenschaft fiir Sinnesvergniigen
{iberwunden hat

Wird nicht wieder in einem Mutterleib zu

erliegen kommen.?

Wir sollten zwar die vier unermesslichen Qualitdten von Freund-
lichkeit, Mitgefiihl, Freude und Gelassenheit nicht als linear oder
hierarchisch betrachten, dennoch ist Metta die einzige dieser Qua-
lititen, der in der frithen Sammlung von Belehrungen eine eigene
Lehrrede gewidmet ist. Metta gilt als die Grundlage eines mora-
lischen Lebens, das heif$t von integren Gedanken, Worten und
Taten. Freundlichkeit ist eine notwendige Grundlage fiir alle ver-
edelnden Qualititen, einschliefSlich Mitgefiihl, Freude und Gelas-
senheit, ebenso wie die notwendige Grundlage jeder Form von
meditativer Entwicklung. Metta ist weder eine Emotion noch ein
fliichtiger Zustand, sondern eine Art zu verweilen — das Zuhause,
in dem unser Herz und unser Geist ruhen. Es ist eine einstellungs-
bezogene Verpflichtung, die wir allen Erfahrungsmomenten ent-
gegenbringen. Das Kultivieren unserer Fihigkeit zu grenzenloser
Freundlichkeit 6ffnet das Tor zur Grenzenlosigkeit von Mitgefiihl,
Freude und Gelassenheit. Dies beinhaltet einen radikalen Wan-
del in unserem Verstindnis und der Art und Weise, wie wir in
allen Momenten prisent sind, und beruht auf einer verpflichte-
ten Absicht und Ubung. Dieses Buch wird anfinglich mehr Auf-
merksamkeit auf das Kultivieren von Metta richten, nicht weil es
bedeutsamer wire als Mitgefiihl, Freude oder Gelassenheit, son-

dern weil es die wichtigste Grundlage eines erwachten Herzens ist.
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Der Buddha beschreibt mit dieser Belehrung, wie es wiire, mit
einem Geist in der Welt zu sein — in allen Momenten und allen
Umstinden —, der in grenzenloser Freundlichkeit verweilt und
fur den Gier, Verwirrung und Groll ein Ende gefunden haben.
Der sich mit allem anfreundet, eine furchtlose Freundlichkeit,
die in Achtsamkeit und Einsicht verwurzelt ist. Metta ist auch
ein Verb, »anfreunden«. Wir lernen, uns mit uns selbst und mit
allen Menschen, die in unser Leben treten, anzufreunden — mit
den schwierigen und den liebsamen. Wir lernen, uns mit allen
Ereignissen und Umstidnden anzufreunden — den schwierigen
und den liebsamen.

Der Buddha hat ebenso wie wir die schidliche Macht von
Feindseligkeit erkannt. Hass, Abneigung und Angst zerreifSen
unsere Gemeinschaften, unsere Gesellschaften und unsere Welt. In
der Vergangenheit sowie in der Gegenwart fiihrt Feindseligkeit zu
Kriegen und Konflikten, Unterdriickung, Gewalt und Vorurteilen,
und das damit einhergehende Leid hinterldsst Narben in unserem
Leben und in der Welt. Feindseligkeit ist kein abstraktes Konzept.
Jeder von uns kennt den Schmerz, durch Gedanken, Worte oder
Taten anderer angefeindet zu werden. Beurteilung, Schuld, Hirte,
Zuriickweisung, Verurteilung und Misstrauen hinterlassen einen
gewaltigen Eindruck in unserem Herzen und Geist. Ebenso ken-
nen wir den Schmerz der Feindseligkeit in uns, wenn wir andere
beurteilen, verurteilen oder streng sind. Wir kennen auch den
Schaden, der durch Feindseligkeit hervorgerufen wird, die nach
innen gerichtet ist — die allzu vertraute und aus dem Hinterhalt
schieflende Stimme des inneren Kritikers und Richters, die unser
Wohlsein und unser Gliick beeintrichtigt.

Als eine Einsichtstibung ist das Kultivieren von Metta oder
grenzenloser Freundlichkeit darauf ausgerichtet, tief eingebettete

psychologische und emotionale Muster von Feindseligkeit und
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Abneigung ans Licht zu bringen. Abneigung hat viele Gesichter:
Gereiztheit, Ungeduld, Eifersucht, Tadel, Schuldgefiihle, Hass,
Verharmlosung, Verachtung und Geringschitzung. Wir spiiren
die Wellen von emotionaler Unruhe und Groll in unserem eige-
nen Geist, und wir sehen die Auswirkungen von Abneigung in
der Welt um uns herum, wenn Feindseligkeit sich verbreitet. Der
Schmerz dariiber, durch kollektive Feindseligkeit entrechtet, ent-
machtet und verlassen zu werden, ist in unserer Gesellschaft offen-
sichtlich. Das Resultat ist immer das gleiche: Schmerz, Spaltung,
Zersplitterung, Entfremdung und Schaden. Wie der vietname-
sische Lehrer Thich Nhat Hanh sagt, »Zorn und Hass sind der
Stoff, aus dem die Holle gemacht ist«.

Aus Sicht der buddhistischen Psychologie wurzelt Feindse-
ligkeit in Angst, nimlich der Angst vor Verlust und Schaden.
Wenn unsere Herzen von Angst ergriffen sind, dann erschaffen
wir das Gefiihl von dem, der oder den »anderenc, die wir ent-
weder angreifen, verlassen oder vor denen wir fliichten. Dieses
»andere« kann einfach eine Person sein, die uns mit ihrer Unruhe
nervt, wenn wir uns entspannen wollen, die unerwiinschte Per-
son, die uns neue Fenster verkaufen mochte, oder die Person vor
uns in der Warteschlange, die unser Weiterkommen verhindert.
Das »andere« kénnen auch ganze Gruppen von Menschen sein,
die wir beurteilen, verurteilen oder denen wir misstrauen. Die
vielen Formen der Voreingenommenheit, die unsere Welt vernar-
ben, kénnten ohne diesen Mechanismus des Widerwillens nicht
erhalten bleiben, der das »andere« erschafft und so Misstrauen,
Spaltung und Angst schiirt.

Wir vernehmen das Fliistern und die michtigen Wogen
von Groll in unserem Korper, unseren Gedanken und unseren
Reaktionen, wihrend sie sich durch unseren Geist, unsere Spra-

che und unsere Handlungen bewegen. Der Buddha sprach von
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Feindseligkeit als einem Gift, das uns krank macht und gewal-
tige Spuren in der Welt hinterldsst. Abneigung vertreibt Gliick
und Freude aus unserem Herz. Sie fithrt zu Trostlosigkeit, Ent-
fremdung und zwanghaftem Denken. Abneigung setzt Abwirts-
spiralen von Depression und lihmender Angst in Gang. Ein von
Groll erfiilltes Herz kann sich kaum an etwas erfreuen. Wenn das
Herz unter dem Gewicht von Feindseligkeit erdriickt wird, bleibt
wenig Raum fiir Freude, Wertschitzung oder Frieden. Wir spiiren
die Riickstinde von Feindseligkeit in unseren Herzen als Reue,
Scham und Schuld nachhallen. Die Eigendynamik der Abneigung
mochte das »andere« zuriickweisen, vermeiden, vernichten, los-
werden und Abstand schaffen.

Abneigung treibt uns in erregtes Verhalten. Wir versuchen, jene
Menschen, Ereignisse und Bedingungen zu manipulieren oder
loszuwerden, von denen wir iiberzeugt sind, dass sie die Quelle
unseres Ungliicks wiren. Das Gewohnheitsmuster von Abneigung
kann so selbstverstindlich werden, dass wir seine Auswirkungen
auf unser Herz und Leben nicht linger bemerken.

Blicken wir auf unseren Tag zuriick, stellen wir fest, wie oft
wir eine jammernde Stimme in uns vernechmen, wie hiufig wir
durch Augen blicken, die nur das Unvollkommene beleuchten,
und bemerken die zahlreichen Vermeidungshandlungen, die wir
begehen. Dieses Gewahrsein mag vielleicht unangenehm sein,
doch ist es gleichzeitig der erste Schritt, um unser Herz dafiir zu
sensibilisieren, wie schidlich die Feindseligkeit ist. Anstatt Beur-
teilung oder Scham ist es nimlich Gewahrsein, mit dem die tief-
gehende Verpflichtung beginnt, nicht linger einzuwilligen, dass
Abneigung unser Herz beherrscht, und uns einem Leben zu ver-
pflichten, das von unermesslicher Freundlichkeit geleitet wird.

Wir sind vielleicht verleitet, Abneigung zu rechtfertigen. Wir

sagen uns, dass Abneigung in einer wettbewerbsorientierten, auf-
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geregten und anspruchsvollen Welt ein Weg ist, um uns Gehor zu
verschaffen oder gewiinschte Verinderungen herbeizufiihren. Wir
meinen, dass die kleinen Momente von Ungeduld oder Verirge-
rung ohne Konsequenzen sind. Dabei sehen wir nicht immer, dass
die kleinen Wellen der Abneigung im Kern genau so beschaffen
sind wie die Tsunamis von Hass und Feindseligkeit, die innerlich
wie duflerlich im Leben Leiden erschaffen. Ein Lehrer der Tibeti-
schen Tradition hat gelehrt:

Nimm kleine Ubeltaten nicht auf die leichte Schulter,
In dem Glauben, dass sie keinen Schaden anrichten kénnen;
Selbst ein kleiner Funken Feuer

Kann einen Berg in Brand setzen.?

Manchmal ist das »andere«, das wir durch Abneigung erzeugen und
verstirken, ein Aspekt unseres eigenen Wesens, den wir verachten,
beurteilen oder fiirchten: Teile unseres Korpers, eine Krankheit
oder ein chronischer Schmerz, den wir fiirchten, und von dem wir
uns abwenden. Wir konnen Meister sein in der Kunst der Selbst-
verurteilung, wobei wir uns selbst verachten und Ansichten tiber
uns selbst entwickeln, die auf dem Fundament von Selbsthass
fuflen. Wir kénnen der Abneigung gegeniiber abgeneigt sein und
uns dabei erzihlen, dass ein besserer oder spirituellerer Mensch
keine solche Feindseligkeit erleben wiirde, was zur Grundlage
fiir eine weitere Selbstverurteilung unserer Unvollkommenhei-
ten und Unzulinglichkeiten wird. Wir erzihlen uns selbst, dass
wir eine bessere Person sein sollten, und doch sind wir in unseren
Gewohnheitsmustern gefangen und fiihlen uns darin hilflos. Wir
haben méglicherweise Emotionen wie Eifersucht, Verachtung oder
Angstlichkeit, fiir die wir uns schimen und die wir zu dem »ande-

ren« werden lassen, das wir zuriickweisen oder weghaben wollen.
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