Bhante \/imalaramsi

Kurze Anlcitung
zur

Liebenden»-@ tite-Meditation

Aus dem Englischen von Ronald Brudler

Lektorat und Layout: Traudel Reif3



]nhaltsverzciciﬁnis

Liebende GULE.......ccvvireririririririeeietetee et 3
Lose die Spannung...........cceeceevieiniciniceinieieeeeeesenenes 4
Wie MaAN SItZE..cc.evieirieieieeeee e

Aufsteigende Gedanken..........ccocueevceeenicinencinencrennecrnecennennns

Begehren und Ich-Identifikation.........c.ccooceecuncuneecicrnceneennces

Die filnf AGEregate..........ccocuvucieinieniiiiiricicieisisieiessssnnnans 9
Liebe ausstrahlen........ccocociiivereriririririseeeee e 10
ViSUALISIEIUNG. ..o 12
LACRhElN. ..ot 13
Stumpfheit des Geistes.........cvwcureererreeirecrrineeeineenecireceeeeaes 14
Aktive Meditation.......cevvvvireereiereiereieieieereieieeesssssssesesssssenes 15
Die Vorteile der liebenden Giite..........ccoeeievivrerererernrererenennns 16
Liebende Giite und Nibbana..........ccceceeeeeenneernreririsisienennns 16
Das Metta SULta......cccoeeirerieireereeeeeeereeee e 17
Teilen der Verdienste.........occeeeeereeeersiesesessssssssssesesesesenns 19
UDBEr den AULOT........cvocveeveceeerereeereeeeeeeeseesses s seesesseesaesens 20
Das Dhamma-Sukha-Meditationszentrum..............c.eenue.. 22



| iebende Giiite

Liebende-Giite- (in Pali: Metta-) Meditation beginnt damit, sich
selbst liebende und freundliche Gedanken zu senden. Erinnere
dich an eine Zeit, als du gliicklich warst. Wenn das Gliicksgefiihl
aufkommt, erscheint es als warmes, strahlendes Gefiithl im Zen-
trum deiner Brust. Dann wiinsche dir von Herzen Gliick und
denke: »Moge ich gliicklich sein« ... »Mdoge ich voll Freude sein«
.. »Moge ich friedlich und ruhig sein« ... »Mdoge ich heiter und
freundlich sein« und so weiter. Wiinsche dir aufrichtig etwas,
das heilsam ist und dir etwas bedeutet, und spiire den Wunsch
in deinem Herzen. Das Schliisselwort hier ist aufrichtig. Ist dein
Waunsch namlich nicht aufrichtig, dann wird er zu einem Man-
tra, das heifdt zu einer mechanisch wiederholten Phrase ohne
echte Bedeutung. Dann wiederholt man den Wunsch nur ober-
flachlich, wahrend man tatsdchlich an andere Dinge denkt. Da-
rum ist es sehr wichtig, dass das, was du dir (und spiter deinem
spirituellen Freund) wiinschst, eine echte Bedeutung fiir dich
hat und deine ganze, ungeteilte Aufmerksambkeit auf sich zieht.
Wiederhole deinen Wunsch nach Gliick nicht ununterbrochen:
»Moge ich gliicklich sein ... Moge ich gliicklich sein ... Moge ich
gliicklich sein ... Moge ich gliicklich sein«, sondern nur dann,
wenn das Gefiihl liebender Giite etwas abzuklingen beginnt.



| 8se die SPannung

as Folgende ist fiir die Meditation sehr wichtig. Bei jedem
Waunsch fiir dein Gliick kannst du eine leichte Spannung
und Verengung in deinem Kopf und Geist bemerken. Lose sie,

indem du den Geist vollstindig
Es ist sehr wichtig,
die Spannung nach
einem Wunsch zu |6sen.

entspannst. Fithle, wie der Geist
sich 6ffnet und ruhig wird, aber tu
das nur einmal.

Mach dir nichts daraus, wenn die Verengung nicht ver-
schwindet — du wirst sie 16sen konnen, wiahrend du beim Medi-
tationsobjekt (deinem Heimathafen) bist.

Versuche nicht, staindig den Geist zu entspannen, ohne zum
Heimathafen zuriickzukehren; bringe deine ruhige Aufmerk-
samkeit immer sanft zum Gliicksgefiihl zuriick.

Wie man sitzt

dhrend der Sitzmeditation sollte man den Korper tiber-
Whaupt nicht bewegen und mit gerade aufgerichtetem
Riicken, aber nicht steif dasitzen. Jeder Wirbel sollte locker auf
dem anderen liegen. In dieser Stellung wird der Brustkorb ten-
denziell etwas vorgeschoben, sodass es einfacher sein kann, das
liebende Gefiihl auszustrahlen.

Die Stellung der Beine sollte bequem sein. Wenn sie zu stark
angewinkelt werden, wird die Blutzirkulation leicht unterbro-
chen, sodass sie einschlafen und das Sitzen sehr schmerzhaft
wird. Es ist in Ordnung, wenn man auf einem Kissen oder auf
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einem Stuhl sitzt. Wenn du auf einem Stuhl sitzt, dann lehne
dich aber bitte nicht an. Anlehnen blockiert den Energiefluss
im Riicken und kann schléfrig machen. Sitze einfach in einer
bequemen Haltung.

Bitte bewege den Korper wihrend der Meditation tiberhaupt
nicht. Wackle weder mit den Zehen noch mit den Fingern,
kratze und reibe dich nicht, schaukele deinen Kdrper nicht hin

und her, verdndere deine Haltung

Bewege dich iberhaupt tiberhaupt nicht. Am besten wire
nicht! Sitze so ruhig L
wie der Buddha. es, wenn du so ruhig wie das Bud-

dhabild oder die Buddhastatue
vor dir dasitzen konntest! Wenn du dich bewegst, so ist das eine
grofle Ablenkung fiir deine Praxis und behindert den Fortschritt
erheblich.

Wihrend du sitzt, das warme Gefiihl der liebenden Giite aus
dem Zentrum deiner Brust ausstrahlst und dir aufrichtig etwas
wiinschst und diesen Wunsch im Herzen spiirst, wird dein Geist
abschweifen und beginnen, an andere Dinge zu denken. Das ist
normal.

Au{:steigenc!e (Gedanken

edanken sind niemals deine Feinde. Deshalb kampfe bitte
Gnicht mit ihnen und versuche nicht, sie wegzudringen.
Nimm aber zur Kenntnis, dass du das Gefiihl der liebenden
Giite und den Wunsch fiir dein eigenes Gliick nicht mehr wahr-
nimmst, wenn Gedanken aufkommen und dich ablenken. Lass
dann die Gedanken einfach los, selbst in der Mitte eines Satzes,
und iiberlasse sie sich selbst. Das erreicht man, indem man den
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Gedanken nicht weiter nachgeht, egal, wie wichtig sie im Mo-
ment auch erscheinen mogen.

An diesem Punkt folgen weitere sehr wichtige Schritte:

Bemerke die Spannung: Bemerke die Verengung und Span-
nung im Kopf/Geist und entspanne. Fiihle, wie sich die Veren-

gung offnet. Der Geist scheint sich

Bemerke und lockere

die Spannung in Kopf
und Geist.

auszudehnen und zu entspannen.
Dann wird er sehr ruhig und still,
frei von Gedanken und auflerge-
wohnlich klar und wachsam. Bringe den Geist sogleich zum
Meditationsobjekt zuriick, das heifdt zum Getiihl der liebenden
Giite, und wiinsche dir Gliick.

Es spielt keine Rolle, wie oft dein Geist abschweift und tiber
andere Dinge nachdenkt. Was wirklich zihlt, ist zu bemerken,
dass dein Geist durch einen Gedanken abgelenkt wird. Dasselbe
gilt fiir Wahrnehmungen und Gefiihle, die deine Aufmerksam-
keit auf sich ziehen. Bemerke die Bewegung des Geistes weg von
der liebenden Giite und lass die Ablenkung los. Dann entspanne
die Verengung und Spannung in deinem Kopf/Geist und brin-
ge deine ruhige Aufmerksamkeit sanft zum Meditationsobjekt
zuriick.

Stirke die Bewusstheit: Immer wenn du eine Ablenkung loslésst
oder dir Gliick wiinschst, die Verengung entspannst, die durch
die Bewegung des Geistes verursacht wird, und deine ruhige
Aufmerksambkeit auf das Gliicksgefiihl neu ausrichtest, wird dei-
ne Achtsamkeit (Bewusstheit) gestdrkt. Deshalb kritisiere dich
bitte nicht, weil du meinst, du solltest die Ubung besser machen
oder deine Gedanken, Wahrnehmungen und Gefiihle seien dei-
ne Feinde, die unterdriickt und zerstort werden miissten.
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Solche kritischen, hartherzigen Gedanken und Gefiih-
le enthalten Abneigung, und Abneigung ist das Gegenteil von
liebender Giite. Liebende Giite und liebende Akzeptanz sind
verschiedene Worte, die im Grunde dasselbe aussagen. Sei also
freundlich zu dir selbst. Mach die Ubung zu einem unterhalt-
samen Spiel, mit dem du Spaf3 hast, nicht zu einem Feind, mit
dem du kdmpfst.

Wie wichtig es ist, die Verengung und Spannung zu 16sen,
die nach jedem Gedanken, jeder Wahrnehmung und jedem Ge-
fihl auftreten, kann nicht genug betont werden. Wenn du die
Verengung 6ftnest, lasst du das Begehren los. Das zu verstehen,
ist sehr wichtig, denn Begehren ist die Ursache allen Leidens.
Bei der Verengung oder der Spannung liegt unsere falsche Vor-
stellung von einem Ich.

Begehren und |ch-]dentifikation

egehren und die falsche Vorstellung eines »Selbst« machen
Bsich stets als Verengung und Spannung im Kopf/Geist be-
merkbar. Wenn man die Spannung 16st, lasst man tatsdchlich
Begehren und die falsche Vorstellung eines »Selbst« oder die
Identifikation mit einem »Ich« mit allen Gedanken, Empfin-
dungen und Gefiihlen los. So reinigt man seinen Geist und wird
immer gliicklicher und aufgerichteter.

Wihrend man still sitzt, konnen bestimmte Empfindungen
im Korper auftreten wie Juck-, Husten- oder Niesreiz, Hitze,
Spannung oder Schmerz. Bitte bewege deinen Korper tiberhaupt
nicht. Wenn eine solche Empfindung auftritt, will der Geist so-
fort dorthin eilen. Man muss ihn gar nicht lenken, er geht von
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alleine dorthin. Als Erstes produziert der Geist Gedanken tiber
die Empfindung: »Ich will, dass das vorbeigeht« ... »Ich wiin-
sche, dass es aufhort, mich zu beldstigen« ... »Ich hasse dieses
Gefiihl« ... »Warum verschwindet das nicht einfach?« ... »Ich
will, dass es aufhort.«

Wenn man solchen Gedanken nachgeht, wird die Empfin-
dung nur stirker und intensiver. Es wird zu einem Notfall im
Geist. Dann kann man es nicht mehr aushalten und muss sich
bewegen. Die Anweisung lautet jedoch: Bewege deinen Kor-
per auf keinen Fall. Beobachte stattdessen die Bewegungen des
Geistes.

Was konnen wir also tun? Wir sollten uns 6ffnen und dem
Gefihl erlauben, da zu sein.

Offne dich: Nimm zunichst zur Kenntnis, dass dein Geist zum
Juck- oder Hustenreiz und so weiter abgewandert ist, und be-

merke die Gedanken zu dieser i
Offne dich und entspanne.
Erlaube den Gefiihlen,

da zu sein!

Empfindung. Lass nun diese Ge-
danken los und erlaube ihnen,
einfach da zu sein. Bemerke als
Néchstes die Verengung im Kopf/Geist und entspanne. Es ist fiir
den Geist ganz natiirlich, um jede Empfindung (oder Gefiihl)
herum eine Art mentale Faust zu bilden. Diese straffe mentale
Faust ist Abneigung. Offne dich und erlaube dem Juckreiz (oder
der Emotion) da zu sein. Erinnere dich auch, dass es in Ord-
nung ist, wenn die Verengung nicht sofort verschwindet.

Es ist die Wahrheit (Dhamma) des Augenblicks, dass das Ju-
cken oder eine beliebige andere Empfindung da ist, wenn sie
aufkommt. Was du mit diesem Dhamma machst, bestimmt, ob
du unnétigerweise mehr leiden wirst oder nicht. Dem Juckreiz
Widerstand zu leisten und zu versuchen, ihn wegzudenken, er-
zeugt nur mehr Schmerz, sowohl subtilen als auch groben.
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Die fiinf Aggrcgatc

——inf verschiedene Elemente, die sogenannten fiinf Aggrega-
r te, bilden den korperlich-geistigen Prozess eines Menschen:
Korper, Gefithl, Wahrnehmung, Gedanken und Bewusstsein.

Wie man sieht, sind Gefiihle! ein Element und Gedanken
ein anderes. Wenn wir versuchen, unsere Gefiihle mit den Ge-
danken zu kontrollieren, bewirkt der Widerstand gegen das
Gefiihl, dass es stirker und intensiver wird. Es kann sich sogar
zu einer echten Notlage auswachsen (wirklich unbefriedigend
- Dukkha), und man kann die Empfindung oder die Emotion
nicht mehr ertragen. Dann muss man sich bewegen. Wenn man
aber wihrend der Sitzmeditation den Korper auch nur ein klein
wenig bewegt, wird die Kontinuitit der Ubung unterbrochen
und man muss von vorn anfangen.

Das Loslassen der Gedanken iiber die Empfindung (oder
Emotion) bedeutet, den Wunsch loszulassen, das Gefithl mit den
Gedanken kontrollieren zu wollen. Es bedeutet auch, Begehren
loszulassen. Und das fiithrt direkt zum Ende vom Leiden.

Als Nichstes erkennt man die straffe mentale Faust um die
Empfindung und lasst die damit verbundene Abneigung los. Er-

laube dem Juck- oder Hustenreiz
Das Loslassen der
Gedanken tber ein
Gefuhl ist Akzeptanz!

(der Empfindung oder der Emo-
tion), einfach da zu sein. Stell sie
dir als eine Blase vor, die frei in der
Luft schwebt. In welche Richtung der Wind auch blést, die Blase
schwebt in diese Richtung. Dreht der Wind, schwebt sie ohne
jeglichen Widerstand in die neue Richtung.

1  Wenn wir im Buddhismus iiber Gefiihle sprechen, so beinhaltet dies so-
wohl Emotionen als auch kérperliche Empfindungen und wir gehen mit
beiden auf dieselbe Weise um.



Die Ubung besteht darin, liebend anzunehmen, was im Au-
genblick geschieht. Bemerke nun erneut die feine Verengung
oder Spannung im Kopf/Geist, entspanne und lenke deine lie-
bende Aufmerksambkeit sanft auf das Gefiihl der strahlenden
Liebe aus deinem Herzen zuriick und wiinsche dir Gliick.

Es liegt in der Natur der Empfindungen (und Emotionen),
dass sie nicht sofort verschwinden. Daher pendelt dein Geist
immer wieder zwischen dem Meditationsobjekt (das heif3t dem
Ausstrahlen des liebenden Gefiihls und dem Wunsch fiir dein
Gliick) und dieser Empfindung hin und her. Jedes Mal, wenn
das geschieht, gehst du in der gleichen Weise vor:

Lass los: Lass alle Gedanken, Empfindungen und Emotionen los.

Entspanne: Entspanne die Verengung, lass die mentale Faust
um die Empfindung los und erlaube ihr, einfach da zu sein.

Kehre zuriick: Komm zum Meditationsobjekt zuriick, das heift
zum Ausstrahlen des liebenden Gefiihls, dem aufrichtigen

Wunsch fir dein Gliick und dem Gefiithl dieses Wunsches in
deinem Herzen.

| iebe ausstrahlen

T— rinnere dich daran, dass es fiir einen Gedanken, eine

i _Empfindung oder eine Emotion in Ordnung ist, da zu
sein, weil es die Wahrheit des Augenblicks ist. Ein Akronym, das
sich als Gedéchtnisstiitze gut eignet, ist DROPSS: Don't Resist or
Push, Soften and Smile. Leiste keinen Widerstand, wende keinen
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Druck an, werde sanfter und lachle! Erlaube den Gedanken, den
Empfindungen und den Emotionen da zu sein, ohne sie ver-

andern zu wollen. Entspanne die

Leiste keinen Widerstand,
wende keinen Druck an,
werde sanfter und lachle!

feine (oder gelegentlich auch nicht
so feine) Verengung oder Span-
nung im Kopf/Geist und bringe
deine ruhige Aufmerksamkeit zur Meditation zuriick.

Nachdem du das etwa zehn Minuten lang gemacht hast, be-
ginne damit, einem spirituellen Freund liebende und freund-
liche Gedanken zu senden. Ein spiritueller Freund ist jemand,
der dich gliicklich macht, wenn du an ihn und seine guten Qua-
litdten denkst. Er hat dasselbe Geschlecht wie du, lebt noch und
gehort nicht zu deiner Familie. Dies gilt fiir diesen Augenblick.
Spater wirst du auch an alle deine Familienmitglieder liebende
Giite senden konnen. Wihle jedoch fiir diese Ubungsphase bitte
kein Familienmitglied.

Wechsle bitte nicht zu einer anderen Person, sobald du da-
mit begonnen hast, deinem spirituellen Freund liebende Giite
zu senden. Bleibe bei demselben Freund, bis du die dritte Medi-
tationsstufe (jhana) erreicht hast. Wiinsche dir selbst aufrichtig
Gliick und sprich dann im Geist: »So wie ich mir selbst Frieden
und Ruhe (Gliick, Freude oder was immer) wiinsche, so wiin-
sche ich es auch dir. Moge es dir gut gehen, mogest du gliick-
lich sein und Frieden finden.« Dann strahle dieses Gefiihl von
Liebe und Frieden zu deinem Freund aus. Es ist wichtig, den
aufrichtigen Wunsch zu fithlen und dieses Gefiihl im Herzen
zu tragen.
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\/isualisierung

isualisiere auch deinen Freund vor deinem geistigen Auge.
VZum Beispiel kannst du dir deinen Freund wie auf einem
Foto oder wie in einem Film vorstellen. Die genaue Art der Visu-
alisierung spielt keine Rolle. Stell dir aber vor, dass dein Freund
lachelt und gliicklich ist. Denn das kann dich daran erinnern
und dir helfen, auch selbst zu lacheln und gliicklich zu sein!
Die Visualisierung ist nicht immer ganz einfach. Sie kann
neblig, unscharf, weit entfernt oder nur fiir einen kurzen Mo-

ment erscheinen. Das ist in Ord-

Uberanstrenge dich
nicht mit der
Visualisierung.

nung. Streng dich nicht zu sehr an,
denn sonst bekommst du Kopf-
schmerzen. Manche Menschen kon-
nen lberhaupt nicht visualisieren. Dann kann man den Freund
auch tiber seinen Namen ins Herz schliefSen. Etwa 70 Prozent
der Zeit sollten fiir das Gefiihl der liebenden Giite aufgewendet
werden, etwas mehr oder weniger als 20 Prozent (abhingig da-
von, was im Geist geschieht) fiir den Wunsch und das Fiihlen
des Wunsches im Herzen (damit das Gefiihl, dass dein Freund
gliicklich sein moge, wachsen kann) und nur etwa 10 Prozent
fur die Visualisierung des Freundes. Das Gefiihl der liebenden
Giite ist demnach bei Weitem der wichtigste Teil der Meditati-
on und die Visualisierung der unwichtigste. Bemiihe dich aber
trotzdem ein wenig, zu visualisieren. Mit der Zeit wird es leich-
ter und besser werden.
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Lécheln

ies ist eine Meditation des Lichelns. Lachle im Geist, wenn
D du in Meditation sitzt und zu deinem spirituellen Freund
(oder zu dir selbst) Liebe ausstrahlst. Lachle mit deinen Augen,
obwohl sie wiahrend der Meditation geschlossen sind. Das hilft,
Spannung in deinem Gesicht abzubauen. Lege ein kleines La-
cheln auf deine Lippen und in dein Herz. Lacheln ist schon und
zu jeder Zeit fiir die Praxis dufSerst hilfreich, besonders wihrend
der Sitzmeditation. Je mehr wir lernen zu ldcheln, desto gliickli-
cher wird unser Geist.

Es mag etwas albern klingen, aber Wissenschaftler haben
herausgefunden, dass die Stellung der Lippen mit der mentalen
Verfassung korrespondiert. Wenn die Mundwinkel nach unten
gezogen sind, tendieren die Gedanken dazu, schwer und unheil-
sam zu sein. Wenn die Mundwinkel hochgezogen sind, wird der
Geist aufgerichtet und klar, sodass sich ofter Freude einstellen
kann.

Das sollte man im Kopf behalten,

Erinnere dich daran, in denn Licheln kann dir helfen, deine

alles hineinzuldcheln! Sicht iiber alle Arten von Gefiihlen

und Gedanken zu verdandern. Versu-
che also, in alles, was dir begegnet und worauf du deinen Geist
richtest, hineinzuldcheln. Mit anderen Worten: Léchle so oft
und so viel du kannst.
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Stumpxq'xeit des (Geistes

e aufrichtiger und begeisterter du dir und deinem spirituel-
J len Freund liebende Giite sendest, desto weniger Schléafrig-
keit oder Stumptheit des Geistes wirst du erleben. Wenn Schléf-
rigkeit oder Stumpfheit aber doch auftreten, dann beginnt der
Koérper zusammenzusacken. Das ist das einzige Mal, wann du
deinen Korper bewegen und aufrichten kannst. Mach es aber
auch nicht zu haufig.

Wenn du beobachtest, dass dein Geist stumpf wird, dann
bring deinem Freund mehr Interesse entgegen. Stell dir vor, wie
er etwas tut, das du wirklich schétzt. Du kannst dir beispielswei-
se Zeiten vorstellen, als er hilfreich und grof$ziigig war oder dich
gliicklich gemacht hat und du mit ihm gelacht hast. Das kann
helfen, dein Interesse und deine Energie zu steigern, und die
Stumptheit wird nachlassen.

Wenn du mit der Meditation beginnst, sitze bitte wenigs-
tens eine halbe Stunde lang. Wahrend der ersten zehn Minuten
sendest du dir selbst liebende Giite. Fiir den Rest der Zeit sen-
dest du deinem spirituellen Freund (denke immer an densel-
ben Freund) liebende Giite. Wenn die Meditation Fortschritte
macht und du dich dabei besser fiihlst, kannst du langer sitzen
(so lange du Zeit hast). Sitze am Anfang jedoch nicht weniger
als 30 Minuten pro Tag! Wenn du Zeit hast, dann sitze auch lén-
ger in Meditation.
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Aktive Meditation

iese Meditation iibt man nicht nur, wenn man auf einem
D Stuhl oder auf einem Kissen sitzt, sondern stindig, beson-
ders im Alltag. So oft laufen wir in einem Nebel von zufilligen
und sinnlosen Gedanken herum. Warum versuchen wir nicht,
Liebende-Giite-Meditation zu {iben, wann immer wir uns daran
erinnern? Was macht dein Geist, wenn du vom Haus zum Auto
oder vom Auto zum Arbeitsplatz gehst? Wahrscheinlich denkt
er Unsinn.

Wir sollten bemerken, was der Geist im gegenwartigen Mo-
ment macht, und die ablenkenden Gedanken loslassen. Ent-
spanne die Verengung im Kopf/Geist und wiinsche jemandem
Gliick! Es spielt keine Rolle, wem du liebende Gedanken und
Gefiihle wahrend deiner Alltagsaktivititen sendest. Es kann die
Person sein, die gerade neben dir geht, dein spiritueller Freund,
du selbst, oder es konnen alle Wesen sein. Die Schliisselbegriffe
sind: Liebe senden, Léicheln und den aufrichtigen Wunsch spiiren.
Versuche, das so oft wie moglich wahrend des Tages zu tun.

Je Ofter wir liebende und freundliche Gedanken senden und
ausstrahlen, desto giinstiger beeinflussen wir die Welt um uns
herum. Als Ergebnis wird unser Geist zugleich erhoben und
gliicklich. Schon!
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Die Vorteile der liebenden Chiite

iebende-Giite-Meditation zu praktizieren, bringt viele Vor-
Lteile: Du schléfst gut ein, und du schléfst fest. Du wachst
leicht und schnell auf. Die Menschen mégen dich. Dein Gesicht
wird strahlend und schon, und dein Geist wird schneller rein
als bei jeder anderen Meditationsmethode. Der Buddha hat die
Liebende-Giite-Meditation ofter erwdhnt als die Achtsamkeit
auf den Atem. Daran kénnen wir ermessen, fiir wie wichtig er
sie gehalten hat.

| iebende Giite und Nibbana

Erleben von Nibbana fithren, wenn man allen Brahmavi-
haras folgt, namlich liebende Giite, Mitgefiihl, Mitfreude und
Gleichmut. Das wird in den Sutten (den Originallehrreden des
Buddha) oft erwihnt. Viele Lehrer behaupten, dass die Praxis
der Liebenden-Giite-Meditation allein fiir das Erlebnis von Ni-

D ie Praxis der Liebenden-Giite-Meditation kann direkt zum

bbana nicht ausreicht. Das stimmt auch. Wenn die Liebende-
Giite-Meditation aber als Teil der Brahmaviharas praktiziert
wird, dann fiihrt sie bis zur vierten Meditationsstufe (jhana).
Der Buddha wollte, dass alle Praktizierenden der Meditation
bis dahin kommen. In der vierten Meditationsstufe erfahrt man
tiefen Gleichmut.

Den Sutten gemaf; kann man auf dieser Stufe drei verschie-
dene Wege einschlagen. Der eine Weg fiihrt direkt zu Nibbana.
Wir wollen an dieser Stelle aber nicht in Details gehen, um Ver-
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wirrung zu vermeiden. Bei Interesse seien die Sutten Nummer
62 (Maharahulovada Sutta) und Nummer 27 (Culahatthipa-
dopama Sutta) in der Mittleren Sammlung der Lehrreden des
Buddha empfohlen. Ich hofte aufrichtig, dass diese Meditations-
anweisungen hilfreich fiir dich sind und dass du durch ihr Be-
folgen grofien Nutzen haben und ein wahrhaft gliickliches und
gesundes Leben fithren kdnnen wirst.

Das Mctta Sutta

Die Lehrrede des Buddha iiber die liebende Giite

er giitig ist und Frieden anstrebt, bemiihe sich um fol-
W gende Gesinnung: Er sei stark und aufrecht, gewissenhaft
und sanft im Reden. Er sei bescheiden und ohne Stolz, geniig-
sam und leicht befriedigt. Nicht viel geschiftig sei er und be-
diirfnislos.

Die Sinne still, klar der Verstand, nicht stolz und fordernd sei
seine Art. Auch nicht im Kleinsten soll er sich vergehen, wofiir
ihn die Weisen tadeln konnten. Mégen alle Wesen gliicklich sein
und Frieden finden, sei sein Wunsch. Was es auch an Lebewesen
gibt, ob schwach oder stark, restlos alle, ob grofy oder méchtig,
ob mittelgrof3, ob kurz oder klein, ob sichtbar oder unsichtbar,
ob nah oder fern, ob schon geboren oder einer Geburt zustre-
bend - mogen sie alle gliicklich sein.

Niemand betriige oder verachte einen anderen, gleich wel-
cher Existenzebene. Aus Arger oder Abneigung wiinsche man
niemandem Schaden. Wie eine Mutter mit ihrem Leben ihr
einziges Kind beschiitzt, so moge man mit grenzenloser Liebe
alle Wesen achten und strahle Giite aus auf die ganze Welt, nach
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oben und nach unten, nach allen Seiten unbegrenzt, von Hass
und Ubelwollen frei.

Im Stehen oder Gehen, Sitzen oder Liegen, ohne Schlifrig-
keit entfalte man dies alles. Das nennt man heiliges Verweilen
in der Welt. Wer sich nicht an Ansichten klammert, tugendhaft
ist, Erkenntnis erlangt hat und von Sinnesbegierden befreit, der
wird in dieser Welt nicht mehr geboren.

(Sutta-Nipata, 143-152)
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T eilen der Verdienste

er Autor mochte die durch das Schreiben dieses Bu-

ches gesammelten Verdienste mit seinen Eltern, Ver-

wandten, Helfern und allen Wesen teilen, sodass sie
schlieSlich das hochste Ziel erreichen konnen und frei von al-
lem Leiden werden.

Méogen alle Leidenden frei von Leiden sein.
Mogen alle Angstgeplagten frei von Angst sein.
Mégen alle Betriibten frei von Kummer sein.
Mogen alle Wesen Erleichterung finden.
Mogen alle Wesen die Verdienste teilen,
die wir hier erworben haben,
um Gliick aller Art zu erlangen.

Mogen die Wesen in der Luft und auf der Erde,
Devas und Nagas von grofier Macht
unsere Verdienste teilen.

Mogen sie das System des Buddha lange beschiitzen.

Sadhu! Sadhu! Sadhu!
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Obcr den Autor

1 hante Vimalaramsi wurde 1986 wegen seines star-
ken Interesses an Meditation buddhistischer Monch.

y 1988 ging er nach Burma, um im berithmten Mahasi-
Yeiktha-Meditationszentrum in Rangun intensiv Meditation
zu praktizieren. Er praktizierte dort fast ein ganzes Jahr lang
taglich 20 bis 22 Stunden, bevor alle Auslander aufgrund von
Unruhen aufgefordert wurden, das Land zu verlassen. Bhante
ging nach Malaysia, wo er sechs Monate lang intensiv Liebende-
Giite-Meditation praktizierte.

1990 kehrte er nach Burma zuriick, um sich 16 Stunden tég-
lich der Vipassana-Meditation am Chanmyay-Yeiktha-Zentrum
in Rangun zu widmen. Er blieb dort zwei Jahre und meditierte
manchmal sieben bis acht Stunden ohne Unterbrechung. Nach
zwei Jahren intensiver Praxis, als er erreicht hatte, was seine
Lehrer das Endergebnis nannten, war er von der Vipassana-
Methode sehr enttiuscht und verlieff Burma, um seine Suche
fortzusetzen. Er kehrte nach Malaysia zuriick und begann, Lie-
bende-Giite-Meditation zu lehren.

1996 wurde er eingeladen, im grofiten Theravada-Kloster in
Malaysia zu leben und zu lehren. Dieses sri-lankische Kloster
bot jeden Freitagabend und Sonntagmorgen offentliche Vor-
trage an, an denen 300 bis 500 Menschen teilnahmen. Bhan-
te hielt jeden Sonntag und freitags alle zwei Wochen Vortrage.
Dort begegnete er vielen erfahrenen Ménchen und befragte sie
ausgiebig zu den Lehren des Buddha. Dabei fand er heraus, dass
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die Vipassana-Methode auf einen Kommentar zuriickgeht, der
tausend Jahre nach dem Tod des Buddha geschrieben wurde
und nicht sehr genau ist, wenn man ihn mit den urspriinglichen
Lehren vergleicht.

Dann begann Bhante Vimalaramsi, die Originaltexte zu
studieren und Meditation entsprechend dieser Texte zu prak-
tizieren. Nach einem dreimonatigen Selbstretreat ging er nach
Malaysia zuriick und schrieb ein Buch iiber die Achtsamkeit
auf den Atem: The Anapanasati Sutta — A Practical Guide to
Mindfulness of Breathing and Tranquil Wisdom Meditation (in
deutsch: Das Anapanasati Sutta - Wegweiser zur Achtsamkeit
auf den Atem und zur Ruhigen Weisheits-Meditation). Das Buch
zirkuliert jetzt in iber 300 000 Exemplaren und in sieben Spra-
chen weltweit. Es wird als praktische Anleitung in einigen Schu-
len und von Meditationslehrern und ihren Schiilern verwendet.
1998 kehrte Bhante Vimalaramsi in die USA zuriick und lehrt
seitdem dort im ganzen Land Meditation.

Gegenwirtig baut Bhante Vimalaramsi eine Meditations-
schule (Forest Retreat Center) in Annapolis auf, die das erste
amerikanische Studienzentrum der buddhistischen Waldtradi-
tion auf amerikanischem Boden werden soll. Dort ist Englisch
die primére Sprache bei den Vortriagen und bei der Arbeit.
Monche aus aller Welt konnen dorthin reisen, um ihr Englisch
zu verbessern und um ihre Meditation und Sutten-Studien zu
vertiefen. Die Ordination fiir Médnner und Frauen ist moglich.

(Stand: November 2006)
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