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Das ist die Geisteshaltung, in der wir uns
schulen miissen: durch Liebe vom Haften am
Selbst frei zu werden. Wir entwickeln den
Geist liebender Giite, wir handeln im Geist
liebender Giite, wir machen sie zu unserem
Weg und zu unserem Fundament, sie ist
unsere Grundlage, wir horten sie wie einen

Schatz und machen sie zu unserer Triebfeder.

DER BUDDHA



Einleitung

Der Weg der Liebe

ies ist ein kleines Buch, das von einem gro-

8en Wort handelt: der Liebe. Liebe spielt
in allen Weltreligionen eine wesentliche Rolle,
ist aber auch im Internet in den Titeln porno-
grafischer Websites zu finden. Sie kann bedin-
gungslos sein, wie die Liebe, die Eltern fiir ihre
Kinder empfinden, oder sich darauf beziehen,
wie sehr jemand Pfirsicheiscreme mag. Wir spre-
chen vom Sichverlieben und Sichentlieben, ganz
so, als handelte es sich hierbei um Abliufe, die

man ein- und wieder ausschalten kann. Jemanden
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zu lieben kann unglaubliches Gliick oder aber
auch sehr grofen Schmerz bedeuten. Manche
Menschen sind blind vor Liebe, anderen wieder
verschafft sie enormen Weitblick. Und es gibt
Menschen, die aus Liebe zur Macht riicksichts-
los sind, wihrend andere aus Liebe zu auflerge-
wohnlichen Gesten der Freundlichkeit bewegt
werden. Liebe ist ein grofles Wort, das sich auf
viele verschiedene Erfahrungen beziehen kann.

Liebe ist auch ein grofles Wort, weil unsere
Vorstellungen von dem, was Liebe und die wahre
Natur von Liebe wirklich ist, weit tiber diesen Be-
griff und die Fihigkeit des menschlichen Geistes,
ihn zu begteifen, hinausgehen. Liebe kann weder
erfasst noch besessen werden. Liebe ist die Glut
im Herzen aller Menschen, die zwar bedeckt,
aber nicht geldscht werden kann.

Jeder Mensch erlebt Liebe. Dieses Buch enthilt
praktische Ratschlige aus der buddhistischen
Tradition, wie wir diese Liebe pflegen, vertiefen,
hervorbringen und sie in unserem Leben zum
Aufblithen bringen kénnen. Im Buddhismus ist
Liebe ein sehr grofes Konzept — grofSer vielleicht
als unsere Gedanken, die wir uns tiglich dariiber
machen. Liebe ist nicht nur ein Gefiihl, das wir
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fiir unseren Ehepartner oder unsere Ehepartne-
rin, fiir unsere Familie oder fiir unsere Freunde
empfinden. Liebe schlief3t solche Beziechungen
natiirlich mit ein, ist aber auch eine Art und
Weise, in der Welt vollkommen gegenwirtig und
wach zu sein.

Etwas Hintergrund

Ich beschiftige mich mit, praktiziere und lehre
Buddhismus seit ungefihr 40 Jahren. Wie viele
amerikanische Buddhisten wurde ich nicht in
diese spirituelle Tradition hineingeboren. Mein
Vater war methodistischer Pfarrer in South Ca-
rolina. Als junger Mann lernte ich einen bemer-
kenswerten buddhistischen Lehrer aus Tibet na-
mens Chégyam Trungpa kennen. Er war viele
Jahre lang mein Lehrer. Nach ihm iibernahm
sein Sohn Sakyong Mipham diese Rolle.

Diese Lehrer hiefSen mich in dieser alten Tra-
dition der Liebe und Weisheit willkommen,
die vor 2.500 Jahren mit der Erleuchtung des
Buddha begann. Buddha ist ein Wort aus dem
Sanskrit und bedeutet ,,der Erwachte“. Woraus
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ist er erwacht? Der Buddha erwachte aus einem
Zustand der Verwirrung und der Schmerzen
und hat dies in Weisheit umgewandelt. Danach
fing er an zu lehren, weil die Menschen Fragen
hatten.

Der Buddha lehrte weder ein Glaubenssystem
noch eine Philosophie. Er unterwies die Men-
schen darin, wie sie einen erwachten Geisteszu-
stand entdecken oder freilegen und personlich
erleben konnten. Wie hat er das gemacht? Seine
gesamten Lehren konnen in zwei Kategorien un-
terteilt werden: geschickte Mittel und Weisheit.
In seinen Lehren zu geschickten Mitteln stellt uns
der Buddha bestimmte Dinge, die wir machen
kénnen, bestimmte Ubungen, zur Verfligung.
Solche Mittel sind wie Werkzeuge, die wir zur
Ausfihrung einer Aufgabe benutzen kénnen.
Wenn wir die in diesem Buch beschriebenen
Werkzeuge anwenden, erwecken wir unsere
eigene Intelligenz und unser Selbstvertrauen
und setzen die in uns innewohnende Liebe und
Weisheit frei. Dieses Buch enthilt eine Fiille von
Dingen, die Sie tun kénnen, und beschreibt die
Weisheit, die entsteht, wenn Sie sie tun. Alles
Weitere liegt dann an Thnen.
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Uber dieses Buch

Dieses Buch ist fiir Menschen gedacht, die of-
fen sind, einige grundlegende Hilfsmittel und
Weisheiten aus der buddhistischen Tradition zu
erkunden, um die Liebe in unserem Leben und
in unserer Welt zu erwecken, zu vertiefen und
auszuweiten. Sie miissen kein Buddhist sein, um
dieses Buch zu lesen oder dieses Wissen anzu-
wenden.

Dieses Buch erzihlt auch die Geschichte einer
Reise — der Reise eines Bodhisattva, eines erleuch-
teten Wesens. Diese Reise beginnt mit dem Men-
schen, der wir in diesem bestimmten Augenblick
sind. Und von diesem Ausgangspunke aus ist die
Liebe ein Weg, der nach auflen fiihrt. Das Ziel
ist es, dem Zauber jedes Augenblicks und der in
uns immanenten Weisheit gegeniiber wach zu
werden. Ein Bodhisattva begibt sich zum Wohl
aller Wesen, die diese Erde ihr Zuhause nennen,
auf diesen Weg.

Die zugrunde liegende Logik einer solchen
Reise besteht darin, bei uns selbst anzufangen,
Freundschaft mit uns selbst zu schlieflen und
uns unseren Mitmenschen gegeniiber zu 6ffnen,
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wenn wir Liebe kultivieren und in gréfleren
Zusammenhingen denken wollen. Wir kénnen
dann unser eigenes Erleben von Liebe Schritt
fiir Schritt erweitern und gleichzeitig auf im-
mer mehr Werkzeuge zuriickgreifen, die wir in
unserem Umgang mit der Welt nutzen kénnen.
Dadurch entwickeln wir die Kraft und Weisheit,
vollkommen wach und lebendig zu sein, was
wiederum anderen und uns selbst zugutekommt.

Liebe hat eine unglaubliche Macht, Menschen,
Familien, Gemeinschaften und Nationen zu ver-
dndern, und es gibt stets Platz fiir mehr Liebe
und Verstindnis in unserer Welt — sei es in unse-
ren personlichen Beziehungen oder in der Welt-
politik. Da alle diese Beziechungen miteinander
verbunden sind, verdndert jeder Tropfen Liebe,
jedes noch so kleine Sichéffnen und Willkom-
menheiflen anderer Menschen — ob beim Friih-
stiick oder am Nachmittag — die Welt.

Ich glaube an diesen Kleinen-Tropfen-Ansatz.
Aggression und Gier iiben heute viel Macht in
der Welt aus. Jedes Mal, wenn wir einen Tropfen
Liebe, Mitgefiihl oder tieferen Verstindnisses
hinzufiigen, treten wir diesen Méchten entgegen
und tragen dazu bei, eine Welt zu schaffen, deren
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Fundament Freundschaft und Offenheit ist. Jeder
noch so kleine Tropfen ist daher sehr wichtig.

Sie werden durch das gesamte Buch hindurch
kurze, hervorgehobene Passagen unter der Uber-
schrift ,Einbringen in unsere Erfahrung fin-
den. In diesen Passagen wird erkldrt, was Sie tun
kénnen, um die beschriebenen Prinzipien aktiv
und bewusst in Threm Leben anzuwenden. Wenn
Sie feststellen, dass Themen, die in dem Kapitel
oder Abschnitt behandelt werden, Sinn ergeben,
dann bitte ich Sie, die im Abschnitt ,,Einbringen
in unsere Erfahrung“ erérterten Ubungen oder
praktischen Anwendungen auszuprobieren. Und
wenn Sie dieses Werkzeug, dieses geschickte Mit-
tel, niitzlich und vertrauenswiirdig finden, dann
mochten Sie es vielleicht sogar zu einem festen
Bestandteil Thres Leben machen.

Ich hoffe, dass Sie Ein kleines Buch der Liebe
mit Freude lesen werden. Die Lehren, die ich
Ihnen hier vorstelle, sind dieselben buddhisti-
schen Lehren, die auch mein eigenes Herz und
meinen Geist erfiillt haben und fiir mich Hilfe
und geistige Nahrung auf meinem eigenen Weg
gewesen sind. Der Gedanke, dass ich dlter werde
und in diesem Leben die Gelegenheit hatte, mich
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unter der Fiithrung zweier verwirklichter Leh-
rer zu schulen, hat mich dazu inspiriert, dieses
Buch zu schreiben. Was wiirde ich gerne als mein
Testament und als Zeichen meiner Dankbarkeit
zuriicklassen? Als Antwort auf diese Frage habe
ich dieses Buch geschrieben. Ich hoffe, dass ich
durch diese Lehren, die ich auf diese Weise mit
Ihnen teile, meinen Dank fiir die Giite meiner
Lehrer ausdriicken kann und dass sich der Kreis
der Liebe und Weisheit auch weiterhin ausdeh-
nen wird.
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v

Bei sich selbst anfangen



Sein eigener

bester Freund sein

Méchten wir nach buddhistischer Traditi-
on Liebe kultivieren und Bezichungen
inniger machen oder Erleuchtung erlangen, ist
es wichtig, damit anzufangen, mit uns selbst
Freundschaft zu schlieffen. Heutzutage gehen
viele Menschen, selbst wenn sie erfolgreich sind,
sehr hart mit sich selbst ins Gericht. Ich unter-
halte mich mit vielen Menschen, die, zumindest
juflerlich, alles zu haben scheinen. Aber sie sind
unzufrieden und haben das Gefiihl, dass etwas
fehlt. Viele von uns glauben, dass irgendetwas in
uns selbst und in unserem Leben fehlt und dass
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etwas nicht ganz in Ordnung ist. Und infolgedes-
sen machen wir uns das Leben selber schwer. Wir
werden dem Bild, das wir von unserem Leben
haben, einfach nicht gerecht.

Diese Art von Selbstverurteilung ist das Ge-
genteil von der Vorstellung, sich mit sich selbst
anzufreunden. Es ist interessant, dass es fiir viele
von uns einfacher ist, mit anderen Menschen als
mit sich selbst Freundschaft zu schlieflen. Wir
haben gewdhnlich Freunde, weil uns ihre Per-
sonlichkeit gefillt. Wir verstehen uns gut und
verbringen gerne Zeit mit ihnen. Dann kann es
jedoch passieren, dass unsere Freunde etwas tun,
was uns nicht gefillt, und wir lehnen sie ab —
sie sind nicht mehr unsere Freunde. Wir gehen
ihnen aus dem Weg; wir wollen sie nicht mehr
wiedersehen. Eine solche Art von Freundschaft ist
an bestimmte Bedingungen gebunden — unsere
Freunde miissen so und nicht anders sein — und
wenn diese Bedingungen nicht erfiillt werden,
kommt eine Freundschaft fiir uns nicht in Be-
tracht.

Wenn die Freundschaft zu uns selbst an Be-
dingungen gekniipft ist, wie zum Beispiel dem
Bild, das wir von uns haben, gerecht zu werden,
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und wenn wir dann etwas Bestimmtes tun oder
denken, das uns nicht gefillt, etwas, auf das wir
nicht stolz sind, dann haben wir méglicherweise
den Wunsch, diesen Teil von uns abzulehnen, zu
meiden und , diesen Menschen® nie wiederzuse-
hen. Nur geht das leider nicht, denn wir miissen
ja nun einmal mit uns selbst leben. Wir konnen
zwar versuchen, vor uns selbst wegzulaufen, aber
wohin wir auch gehen, wir sind ebenfalls da.
Jeden Morgen, wenn wir in den Spiegel schauen,
sind wir da. Wenn wir also wirklich mit uns selbst
Freundschaft schlieflen wollen, muss eine solche
Freundschaft bedingungs/os sein.

Bedingungslose Freundschaft bedeutet, dass
Thre Freundschaft zu Thnen selbst an keine Bedin-
gungen oder bestimmte Vorstellungen gekniipft
ist. Es bedeutet auch, dass Sie auch dann Thr
eigener Freund sind, wenn Sie sich selbst nicht
mogen. Das sei unmaglich, sagen Sie, das sei ein
Widerspruch. Wie kann man sein eigener Freund
sein, wenn man sich selbst nicht mag?

Im Grunde kénnen Sie nur genau hier anfan-
gen. Wenn Sie darauf warten, sich erst dann mit
sich selbst anzufreunden, wenn Sie der Vorstel-
lung, die Sie von sich haben, gerecht geworden
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sind, alle dunklen Ecken beseitigt haben und per-
fekt sind, dann werden Sie nie Ihr eigener Freund
werden. Freundschaft mit sich selbst zu schlieflen
bedeutet, sich selbst als Freund so zu akzeptieren,
wie man ist, und nicht, wie man sein mochte.

Nehmen wir zum Beispiel eine Mutter, die ihr
Kind bedingungslos liebt. Sie betritt das Zimmer,
in dem ihr Kind spielt, und sieht, dass es ein Cha-
os im Zimmer veranstaltet hat. Die Mutter denkt
zuerst ,,Du meine Giite®, indert dann aber, weil
sie ihr Kind liebt, ihre Einstellung sehr schnell
und sagt: ,Ich sehe, was hier passiert ist.“ Dieses
,Ich sehe® ist entscheidend — es erkennt an, dass
das Kind ein Durcheinander angerichtet hat, aber
auch, dass die Mutter Verstindnis dafiir hat. Sie
drgert sich wahrscheinlich, aber sie empfindet
auch bedingungslose Liebe fiir den Menschen,
der ihr Kind ist.

Wenn wir von bedingungsloser Freundschaft
zu uns selbst sprechen, betrachten wir uns selbst
und denken: ,Ach. Ich sehe.” Dieses ,,Ich sehe®
ist ehrlich. Wir mégen nicht alles, was wir sehen,
gutheiflen, aber hinter diesem ,Ich sehe® steht
die bedingungslose Akzeptanz der Person, die wir
sind, und die bedingungslose Freundschaft zu ihr.
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Sie fragen sich jetzt vielleicht: , Ist bedingungs-
lose Freundschaft zu mir selbst wirklich eine so
gute Idee? Wenn ich mit mir Freundschaft schlie-
{3e so, wie ich bin, und mich selbst akzeptiere,
dann gibt es fiir mich keinen Grund, mich zu
dndern oder zu verbessern. Ich kann einfach mit
den schlechten Dingen, die ich tue, fortfahren.“

Meine Antwort darauf wire die Frage, ob
dies wirklich Freundschaft ist. Wenn Sie einen
Freund haben, der Dinge tut, die ihm oder seinen
Mitmenschen schaden, wiirden Sie dann nicht
versuchen, ihm dabei zu helfen, solche Verhal-
tensweisen abzulegen und sich zu dndern? Sie
wiirden dies tun, eben weil er ihr Freund ist.
Und das Gleiche gilt fiir die Freundschaft zur
eigenen Person: Wenn Sie mit sich selbst so, wie
Sie sind, Freundschaft schliefSen, méchten Sie
natiirlich auch, dass Sie der beste Mensch sind,
der Sie sein konnen.

Vielleicht befinden Sie sich in einer schlechten
Situation oder in einer ungesunden Bezichung.
In einer solchen Situation Ihr eigener Freund
zu sein bedeutet nicht, dass Sie nicht versuchen
sollten, dies zu Andern — entweder die Situation
zu verbessern oder die Beziehung zu verlassen.
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Bedingungslose Freundschaft heifdt nicht, sich
nicht zu dndern, sondern ist der Ausgangspunkt,
die Grundmotivation dafiir, Verinderungen vor-
zunehmen. Wenn Sie etwas indern, weil Sie Ihr
eigener bester Freund sind, dann werden Sie et-
was Sinnvolles erreichen. Versuchen Sie dagegen,
sich selbst zu dndern, weil Sie sich nicht mégen,
fangen Sie am falschen Ende an und werden so
nur schwer oder gar nicht den richtigen Anfang

finden.

Eine andere Sichtweise entwickeln

Ob wir uns dariiber Gedanken machen oder
nicht, wir haben alle eine Sichtweise — ein Ver-
stindnis von dem Menschen, der wir sind, dem
Grund, warum wir hier sind, und der Funktions-
weise der Welt. Wir mogen glauben, dass wir von
Gott erschaffen wurden oder dass unsere Existenz
zufillig ist. Oder aber wir glauben, dass wir das
Ergebnis der Gesamtheit unserer fritheren Hand-
lungen und Absichten sind (im Buddhismus wird
dies als Karma bezeichnet). Es gibt viele unter-
schiedliche Arten, wie wir uns selbst sehen, und
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das ist mit Sichtweise gemeint. Mit sich selbst
Freundschaft zu schlieflen hat sehr viel damit zu
tun, wie wir uns und die Welt schen. Als Bei-
spiel und gewissermaflen Bezugspunkte wiirde
ich gerne kurz drei Sichtweisen der Wirklichkeit
beschreiben, die alle mehr oder weniger einen Ein-
fluss darauf haben, wir uns selbst wahrnehmen.

Die erste, weitverbreitete Sichtweise ist die der
Erbsiinde. Erbsiinde wird in der elften Ausgabe des
Merriam-Webster's-Collegiate-Lexikons als ,,Stand
der Siinde, der in der christlichen Theologie alle
Menschen aufgrund des Siindenfalls von Adam
kennzeichnet“ definiert. Dieser Sichtweise nach
gibt es in uns von Geburt an eine vererbte, grund-
legende Schlechtheit, die es in den Griff zu be-
kommen oder zu korrigieren und zu beheben gilt.
Schuld spielt bei dieser Sichtweise in der Regel eine
wichtige Rolle. Wie wir diesen Konflikt zwischen
Gut und Bose in diesem, unserem Leben auf dieser
Erde handhaben, bestimmt, ob wir die Ewigkeit
im Himmel oder in der Hélle verbringen werden.

Das Konzept der Erbsiinde stellt natiirlich nur
einen Aspekt der christlichen Weltanschauung
dar. Der christliche Glaube beinhaltet zahlreiche,
wunderbare Lehren zur Liebe und Liebe spielt
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eine Schliisselrolle im christlichen Leben. Ich
stelle hier nur die Auffassungen heraus, die einen
Einfluss darauf haben kénnten, wie wir uns selber
sehen und empfinden.

Die zweite, weitverbreitete Sichtweise ist die
von Wissenschaft und Materialismus. Diese
Sichtweise besagt, dass wir nur das Resultat des
zufilligen Aufeinandertreffens der DNA eines
Eies und einer Samenzelle sind. Der Sinn des Le-
bens ist es, dieses so lange wie moglich zu genie-
f3en, vielleicht Kinder in die Welt zu setzen, um
unseren Familien einen Platz in der Zukunft zu
gewihrleisten, materielle Besitztiimer anzuhiu-
fen und eine groffitmagliche finanzielle Sicher-
heit zu erreichen. Wenn wir sterben, horen wir
einfach auf zu existieren. Da Liebe nicht durch
wissenschaftliche Instrumente nachgewiesen oder
gemessen werden kann, spielt sie, bis vielleicht
auf ihren Beitrag zur Sicherstellung der Fortpflan-
zung und zum Fortbestehen der Menschheit,
keine grof3e Rolle in dieser Anschauung.

Eine dritte Auffassung ist die des Buddhismus,
auf dem die Lehren in diesem Buch basieren. Ich
werde daher auf diese Sichtweise niher einge-
hen. Im buddhistischen Verstindnis ist unsere
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grundlegende Natur wach oder erleuchtet und
ist es von jeher gewesen. Dies wird als Buddha-
natur bezeichnet und alle Wesen besitzen diese
Eigenschaft des Wachseins. Mein Lehrer Chégyam
Trungpa hat den Begrift des grundlegenden Gutseins
geprigt, um diesen grundsitzlichen Wesenszug
unseres Seins zu beschreiben. Grundlegend bedeu-
tet, dass die erwachte Natur, die wir in unserem
Kern sind, nicht von irgendwelchen Bedingungen
abhingig ist, wie beispielsweise reich oder arm,
gesund oder krank zu sein. Es geht um einen viel
grundsitzlicheren oder bedingungslosen Zustand.
Es geht um unsere urspriingliche Natur.

Eine solche grundlegende Natur dndert sich
nie. Etwas, das von Bedingungen abhingt, 4n-
dert sich dagegen stindig. Nehmen wir zum
Beispiel das Wetter. Das Zusammenspiel von
vielen verschiedenen Voraussetzungen wie
Hochdruck- und Tiefdruckgebieten, Tempe-
ratur, Wind und vielen anderen Faktoren sorgt
fur gutes oder fiir schlechtes Wetter, das selbst
auch stindigen Verinderungen unterworfen ist.
Andert sich eine Voraussetzung wie die Tempe-
ratur um einen Grad, hat dies Auswirkungen auf
alles Weitere. Ob die Tage sonnig oder stiirmisch
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sind, die Sonne hoch {iber den Wolken dndert
sich allerdings nicht. Sie bleibt die Sonne — ohne
Vorbehalte. Sie #s¢ einfach und 4ndert sich nicht.
Wie die Sonne dndert sich auch unsere grund-
legende Natur nicht und diese immer gleichblei-
bende Natur ist Gutsein. Im Buddhismus gilt
die eigentliche Natur der Wirklichkeit als gut
und dieses Gutsein geht iiber unsere alltiglichen
Vorstellungen von Gut und Schlecht weit hinaus.
Grundlegendes Gutsein ist die gegebene, klare,
reine Natur, die wir immer in uns tragen. Unsere
Natur ist uns gegeben, weil sie nicht geschaffen
oder auf irgendeine Weise aufrechterhalten werden
muss. Sie ist bereits da. Sie ist klar, weil wir durch
sie, wie mit einer makellosen digitalen Video-
kamera, perfekt und ohne Verzerrungen wahr-
nehmen kdnnen, was im gegenwirtigen Moment
geschicht. Sie ist rein, weil sie frei von allen Plinen
und aller Paranoia der Geschichten des Ego ist.
Ein solch grundlegendes Gutsein enthilt von
Natur aus Eigenschaften wie Liebe, Mitgefiihl,
Intelligenz, Sanftheit und Weisheit. Es ist un-
trennbar mit diesen Eigenschaften verbunden,
genauso wie die Sonne nicht von ihrem Licht und
ihrer Wirme getrennt werden kann. Aus buddhis-
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tischer Sicht entstehen Verwirrung und Leiden,
wenn wir uns von dem grundlegenden Gutsein
allen Lebens abgrenzen und an der Vorstellung,
ein getrenntes Selbst beschiitzen zu miissen, an-
haften. Buddhisten bezeichnen dies als Ego. Wir
konnen das Konzept des Ego auch so beschrei-
ben: Wir neigen dazu, eine Art Festung um uns
herum aufzubauen, die uns vor den Sorgen und
Schmerzen des Lebens beschiitzen soll, aber genau
genommen unsere Fihigkeit, zu lieben, hemmt
und nur noch mehr Leiden verursacht.

Unser Wunsch, uns selbst zu beschiitzen, fithrt
zu negativen Gefiihlen wie Wut und Eifersucht,
die jedoch nicht unsere wahre Natur widerspie-
geln. Solche negativen Gefiithle kénnen uns
zwar fest in der Hand haben, sie sind jedoch
nicht reprisentativ fiir die Menschen, die wir in
Wirklichkeit sind. Sie sind wie Wolken, die am
Himmel voriiberziehen. Auch wenn sie imstande
sind, die Sonne zu verdecken, beeinflussen sie sie
jedoch nie. Sobald es einen Riss in der Wolken-
decke gibt, konnen das Licht und die Wirme
der Sonne hindurchscheinen.

Wie kénnen wir dieses grundlegende Gutsein
blofllegen und zum Vorschein bringen? Genau
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darum geht es in diesem kleinen Buch. Und
genau darum geht es auch in allen Lehren des
Buddha. Wir fangen damit an, eine bedingungs-
lose Freundschaft zu uns selbst zu kultivieren.
Wir sind es wert, wir verdienen unsere eigene
Freundschaft. Auch wenn wir vielleicht gelernt
haben, zu streng mit uns selbst umzugehen, muss
dies nicht so sein. In unserer urspriinglichen Na-
tur ist dies nicht so vorgesehen. Unsere wahre
Natur ist gut, so wie die Sonne von Natur aus
warm und hell ist. Und indem wir eine solche
Einstellung fordern, lernen wir, unser eigener
bester Freund zu sein.

Eine Geste der Freundschaft

Es ist folgendermaflen: Wenn wir einen schlech-
ten Tag hatten und nervés, wiitend und aufge-
bracht sind und wenn uns eine Mutter dann
in diesem Zustand bittet, ihr Baby zu halten,
wiirden wir ihr Kind selbstverstindlich sanft
im Arm halten. Warum? Weil das Leben des
Neugeborenen ganz offensichtlich wertvoll und
zerbrechlich ist. Und das Gleiche trifft auf unser
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Leben zu — wie schwierig unsere Probleme auch
zu sein scheinen und auf welche Hindernisse wir
auch treffen mogen, unser Leben ist in Wirklich-
keit, wie das Leben dieses Babys, wertvoll und
zerbrechlich. Unser Leben ist wertvoll, weil wir
Liebe erfahren und weil wir lernen und wachsen.
Unser Leben ist zerbrechlich, weil wir alle sterben
werden und den Zeitpunkt unseres Todes nicht
kennen.

Wir sind jetzt zwar erwachsen und keine
Babys mehr, dennoch haben sich diese funda-
mentalen Eigenschaften unseres Lebens — sein
wertvoller und zerbrechlicher Charakter — nicht
gedndert. Statt mit uns selbst hart ins Gericht
zu gehen, konnen wir uns selbst sanft im Arm
halten. Wir kénnen auf unsere Gefiihle und
Erfahrungen so antworten, als hielten wir ei-
nen Sdugling in unseren Armen. Wir kénnen
genauso sanft zu uns selbst sein.

Sich die Einstellung, dass wir unsere eigene
Freundschaft verdienen, zu eigen zu machen hilft,
aber manchmal benétigen wir etwas Aktives, ein
Hilfsmittel oder eine Methode, die uns dabei
helfen, unsere Aufgabe zu meistern. Ein solch
niitzliches Hilfsmittel, um sein eigener bester






Seinen Partner lieben

enn Sie Thren Partner oder IThre Partnerin !

— Ihren Mann, Thre Frau oder den gelieb-

ten Menschen — lieben, ist meiner Erfahrung nach
Raum die wichtigste Voraussetzung fiir eine gute,
gesunde und dauerhafte Beziehung. Wir kénnen
lernen, wie wir uns gegenseitig Raum schenken.
Was meine ich mit ,,Raum schenken“? Wir rea-
gieren oft uniiberlegt auf Situationen, weil wir
nicht den nétigen Raum haben, um zu erkennen,

1 Soweit im Folgenden personenbezogene Bezeichnungen
nur in minnlicher Form angefiihre sind, beziehen sie
sich auf Frauen und Minner in gleicher Weise. [Anm. d.
Ubersetzerin.]
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dass es Alternativen gibt. Uns fehlt der Raum, in
dem Bewusstsein entstehen kann. Wir sind in
unseren gewohnheitsmifligen Reaktionen und
Verhaltensmustern gefangen. Vielleicht legen wir
die Wische auf eine bestimmte Art und Weise zu-
sammen, weil wir meinen, es sei so besser. Wenn
unser Partner die Wische dann anders zusammen-
legt, drgern wir uns sofort und teilen ihm mit, wie
es richtig sein muss. In einem solchen Moment
beziehen wir uns nicht auf unseren jeweiligen
Partner, sondern auf unsere eigene Verirgerung.
Wir sehen unseren Partner tiberhaupt nicht. Wir
sitzen in einer gewohnheitsmifligen Reaktion fest.

Raum geben bedeutet zum Beispiel einfach,
vor unserer Reaktion erst einen Moment lang
innezuhalten, eine kleine Liicke zu schaffen, in
der wir unseren Partner oder Freund in dem
gegenwirtigen Augenblick bemerken. Das hat
nichts damit zu tun, ,entriickt zu sein®. Es ist
eine viel klarere und bewusstere Handlung. Statt
sofort auf dieselbe gewohnte Weise zu reagieren,
kann dadurch, dass wir uns Raum geben, etwas
Neues entstehen. Es ist eine Offenheit, aus der
sich Méglichkeiten ergeben.
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Raum bedeutet Perspektive. Wenn wir durch
einen tiefen, dichten Wald gehen, gibt es um uns
herum nicht genug Raum, um zu sehen, wo wir
uns befinden, und wir kénnen uns leicht verlau-
fen. Wenn wir aber auf einer offenen Wiese auf
einem Berg sind und iiber die Hiigel und Tiler
schauen, gewinnen wir eine groflere Perspekti-
ve. Und aus dieser besseren Sichtweise kénnen
wir entscheiden, welchen Weg wir am besten
einschlagen sollten.

Die Ubung zur Sitzmeditation ist eine Mog-
lichkeit, Raum oder Perspektive in unserem
Leben zu schaffen. Immer wieder zum gegen-
wirtigen Moment zuriickzukehren, uns mit uns
selbst anzufreunden und diesen Bezugspunkt zu
haben gibt uns eine andere Perspektive als die, die
wir haben, wenn wir uns einfach vom Strom des
Lebens mitreiflen lassen. Von dieser neuen Warte
aus kénnen wir erkennen, wie die Stromungen
miteinander verbunden sind und zueinander in
Beziehung stehen. Wir fangen an, ein Bild des
gesamten Flusses zu schen.

In Beziechungen sorgt Raum dafiir, dass Span-
nungen reduziert und ein Umfeld gestaltet
werden, in dem wir zusammen tanzen kénnen.
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Raum ist selbstverstindlich nicht die einzige
Voraussetzung fiir eine gesunde und dauerhafte
Bezichung. Wire dies der Fall, wiirde nie jemals
etwas passieren. Aber in einer Beziehung, in der
es Raum gibt, kénnen sich die dynamischen
Energien von Liebe, Verbundenheit und Ge-
fiihlen auf natiirlichere Weise ausgleichen und die
Beziehung hat ein stabileres Fundament, um mit
den Hohen und Tiefen sowie allen noch so klei-
nen Schattierungen der Liebe fertig zu werden.

Wenn wir jemanden lieben und insbesondere
wenn wir uns fiir eine dauerhafte oder lebens-
lange Beziehung entscheiden, wird unser Part-
ner zu einem der wichtigsten Einfliisse in un-
serem Leben. Unsere Leben sind miteinander
verwoben und verbunden. Was bedeutet es in
diesem Zusammenhang, seinem Partner Raum
zu schenken?

Der Meditationsmeister Chégyam Trungpa
hat Folgendes dazu gesagt: ,,Jemanden zu lieben
bedeutet nicht, den anderen Menschen zu be-
sitzen; es bedeutet lediglich, Wertschitzung fiir
den anderen zu empfinden.“ Der Unterschied
zwischen Liebe, die auf dem Versuch beruht, den
anderen Menschen zu besitzen, und Liebe, die
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sich auf die Wertschitzung des anderen stiitzt,
ist, wenn man dariiber nachdenkt, beachtlich. Zu
versuchen, die Menschen, die wir lieben, zu be-
sitzen nimmt diesen ihre Freiheit. Wir halten sie
gefangen in dem Bild, das wir von ihnen haben,
in unserer Vorstellung, wie wir sie gerne hitten
oder wie sie sein sollten. Ein solches Gefingnis
enthilt nicht viel Raum fiir ihre Selbstdarstellung
und ihr Wachstum, da wir den gesamten Raum
bereits ausgefiillt haben.

Wertschitzung fiir seine Partner zu empfinden
bedeutet dagegen, sie so wahrzunehmen, wie
sie sind, und sich ihnen gegeniiber so, wie sie
sind, zu 6ffnen. Das kann sich in ganz einfachen
Gesten ausdriicken. Wir kénnen die Art, wie sie
Dinge im Haus erledigen, wertschitzen, anstatt
sie dafiir zu kritisieren, dass sie sie nicht so er-
ledigt haben, wie wir es selber gemacht hitten.
Dadurch geben wir ihnen Raum, zu wachsen
und sich selbst auszudriicken. Seinen Partner
wertzuschitzen, statt ihn zu besitzen, ist eine
Méglichkeit, ihm Raum zu schenken.
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Spontane Grof3ziigigkeit

Eine andere Art, Ihrem Partner Raum zu geben,
ist, ihm ,,spontan Grofiziigigkeit zu zeigen®. Wenn
Sie Thren Partner oder einen Freund sehen, neh-
men Sie sich ein wenig Zeit, um sich der Person
gegeniiber, die Thr Partner oder Freund in dem
Moment ist, innerlich zu 6ffnen. Offnen Sie sich
diesem Menschen tiber Thre vorgefassten Vor-
stellungen hinaus so, als hitten Sie ihn noch nie
zuvor gesehen. Dies ist ein Augenblick, in dem
Sie ihn mit neuen Augen sehen und empfinglich
fiir ihn sind. Sie schenken ihm Raum. Machen
Sie im Anschluss einfach mit der Tdtigkeit, mit
der Sie sich zu dem Zeitpunkt beschiftigt haben,
weiter. Ein solches Zeigen spontaner Grof3ziigig-
keit stellt nur eine kleine Unterbrechung in Threm
Tagesablauf dar. Versuchen Sie bitte nicht, diese
Handlung in etwas Folgenschweres umzuwandeln
oder an ihr festzuhalten. Zeigen Sie einfach dem
geliebten Menschen Grof3ziigigkeit und lassen
Sie diese Geste dann wieder los.

Das Zeigen spontaner Grof3ziigigkeit fingt im
Inneren an und ist dann ein Weg, der nach au-
{3en fithrt. Es handelt sich um einen sehr kurzen
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