K ONTEMPLATION UBER LIEBE

(angeleitet von Sonam Lhundrup)

Bitte macht eine wirkliche innere Pause mit Kont&atpn bei jedem Absatz...

Ich habe euch versprochen, eine Kontemplation Lieéxe und Wohlwollen mit euch zu
machen, und wie jede Meditation oder Kontemplalieginnt sie mit einfachem Hier-Sein.

Da sein, atmen.

Es atmet, es lebt, es wandelt sich.

In dieser Kontemplation bin ich ein Wesen, das diBamsara irrt, viele Emotionen hat, aber
sich dieser Emotionen bewusst geworden ist unddashalb entschliel3t, sich hinzusetzen
und zu praktizieren.

Ich sitze und atme.

Sitzend akzeptiere ich all meine Unruhe, mein ggstAufgewdihlt-Sein. Ich atme ein und
sage: ,Ja, in Ordnung!* und mit dem Ausatmen lasisdos.

Ich nehme mich an so wie ich bin. Es gibt nichteveriges in diesem Moment, einfach sich
entspannen im Einatmen und im Ausatmen.

Ich 6ffne mich im Einatmen und lasse los im Ausatnfdles 6ffnet sich: der Korper 6ffnet
sich, der Geist 6ffnet sich, Entspannung breitgt aus.

Ich bitte die Buddhas, sich in meinem Herzen nirdassen.

Wir kbénnen an dieser Stelle Gebete machen, unsevead die Buddhas, an Milarapa,
Gampopa, Karmapa.

Ich kann die Buddhas, in die ich volles Vertrauabdy visualisieren, entwickle starke
Hingabe. Wenn die Hingabe tief gespurt wird, daassé ich das Visualisierte sich auflésen in
starkes Licht und dieses Licht verschmilzt in midarz. Es ist, als wiirden sich die Buddhas
in meinem Herzen niederlassen.

Das Herz ist lebendig, es vibriert, es vibriert det Herzenskraft der Buddhas, mit Liebe und
Mitgefunhl.

Ich lasse mich voéllig durchdringen von der PrasgerzBuddhas in meinem Herzen. Ihre
Herzenskraft breitet sich aus, erfasst mein gavwaesen, bis es keinen Unterschied mehr gibt
zwischen mir und den Buddhas, wir werden eins ammipar.

In Gegenwart der Buddhas, der Untrennbarkeit dezeéteskraft aller Buddhas bin ich voll
und ganz angenommen. Ich, das gewdhnliche Weseéa]lrden Widerstanden und Zweifeln,
mit all den Selbst-Zweifeln.....Ich 6ffne mich gamzdugar diesem Angenommen-Sein.

Es gibt nichts zu andern, nichts zu verbessern.



Es atmet, es lebt, es andert sich.

Ich lasse das Bild meiner Mutter entstehen, dad Biiner Mutter, so wie ich sie kenne, so
wie sie war, so wie sie ist, als sie sich um miekignmert hat.

Wenn ich meine Mutter nicht gekannt habe, dann reicimeine andere Person, die sich in
ahnlicher Weise um mich gekimmert hat, und so gehdlat, dass ich so werden konnte,
wie ich es heute bin.

Ich versuche zu erahnen, zu erspiren, was meineeMygirt, was sie erfahrt, was ihre
Freuden sind und ihre Leiden.

Ich atme und 6ffne mich der Gegenwart der Mutigr.Kdann nicht mit Sicherheit wissen, was
sie spurt, aber ich atme und 6ffne mich und spreah8itte aus, ein wenig von dem spuiren
zu kénnen, was sie spurt.

Ich spure ihre Gegenwart und ich akzeptiere sie.

Ich akzeptiere meine Mutter.

Ich akzeptiere sie, die ein gewohnliches Weseméstau wie ich.

Ich akzeptiere sie mit ihrer Mischung aus Qualitaiad Fehlern.

Sie ist keine perfekte Mutter, aber sie hat mirldatsen geschenkt.

Ich respektiere sie so, wie sie ist.

Ich atme und schicke ihr meinen Respekt.

Ich schicke ihr meinen Respekt, meine Achtung férfdausenden und Abertausenden von
Handlungen, die sie ausgefuhrt hat, um sich um midlese kleine Kreatur — zu kiimmern.

Ich sage ihr Danke.
Ich schicke ihr all meine Dankbarkeit.

Ich kann mir vorstellen, dass mit dem Ausatmen tsithhlen zu ihr ausgehen, die ihr meinen
Respekt und meine Dankbarkeit darbringen.

Ich mache den Wunsch, im Denken all ihre Freigilesigund auch ihre Grol3zigigkeit zu
erwidern, dass ich ihr Leben erleichtern kann.

Ich akzeptiere, dass sie ihr Leiden mit mir telliss sie mir sagt, was fur sie schwierig ist und
woran sie leidet.

Ich akzeptiere es, ihrem Leiden zuzuhdren, ihreté&/on héren und ihr Leid zu teilen.

Als Zeichen dieses Austausches, dieses Teilensikhmmir vorstellen, dass Lichtstrahlen
von ihr ausstrahlen und in mein Herz verschmelzen.



Ich kann dies mit dem Einatmen verbinden und mistadlen, dass mit dem einflieRenden
Atem ihr Leid zu mir stromt und voll und ganz akizegp wird.

Ich mache den Wunsch, dass dieser Austausch sielgdrt.

Mit dem Einatmen akzeptiere ich das Leid, das stemnr teilen mochte und mit dem
Ausatmen schicke ich ihr meinen Respekt, meine Dairkeit, meine Liebe.

Ich schicke ihr mein ganzes Wohlwollen.
Maogest du glicklich sein.

Mdogest du frei von Leid sein.

Es atmet.

Das Ausatmen ist der Wunsch, dass sie glickliahrséige. Das Einatmen ist der Wunsch,
dass sie frei von Leid sein moge.

Mit dem Ausatmen schicke ich ihr den tiefen Wunsiass alle ihre Qualitaten sich
entwickeln mogen, dass sie mit dem Potential iriBemg kommen mége, das das ihre ist:
ihre Buddhanatur.

Und mit dem Einatmen nehme ich ihr alle Schwieritgeab, alles, was fir sie schwierig ist
und was sie mit mir teilen méchte und erklare nlaekeit, ihr zu helfen, so gut ich kann.

Mit dem Ausatmen schicke ich ihr all meine Liebel umit dem Einatmen akzeptiere ich sie
voller Mitgefuhl.

So kann ich fur das Wohl aller Wesen atmen.

Stets weiter atmend 6ffne ich die Augen und komriegler hier in die geteilte Gegenwart
zurtck.

* % %

Was wir jetzt am Beispiel unserer Mutter meditleben, so kénnen wir auch mit unserem
Vater meditieren, mit unseren Kindern, mit unseteshenspartner, unseren Freunden,
Nachbarn, Kollegen, und schlief3lich mit jenen,wliegar nicht kennen.

Und dann werden wir hauptséchlich mit denen praken, die flr uns schwierig sind, wo
wir Mihe haben, wo es uns schwer fallt, sie zu plaeen.

Und da es schwierig ist, irgendjemanden zu akzegtjevenn wir uns nicht selbst akzeptiert
haben, kehren wir immer wieder zurlick zur Praxs Allkezeptierens von uns selbst. Wir
nehmen uns an mit den Seiten, die uns schwer falleanehmen, da wo wir uns nicht
maogen, nicht besonders grof3artig finden. Und witebidie Gegenwart der Buddhas, mit uns
zu verschmelzen und ganz eins zu werden mit uns.dfeser Einheit mit den Buddhas
heraus gehen wir in die Meditation von Liebe undgéithl fir die anderen. Wir arbeiten
nicht aus dem normalen Ich, aus dem gefangenehei@us, sondern wir nehmen uns selbst



an und verbinden uns zunachst mit der Buddhandieuin uns ist, und dann machen wir
diese Meditation des Austauschens von uns mit ddaran.

Der wichtigste Punkt dabei ist, in diesem Austausaier authentisch zu bleiben, die kleinen
Schritte nicht zu vernachlassigen — z. B. siclhtmorzustellen, Liebe und Dankbarkeit zu
schicken, wenn wir diese nicht spiuren, sondern dianan zu arbeiten, diese Liebe, diese
Dankbarkeit ein wenig zu spuren und dieses Bissdaen zu teilen. Genauso auch mit dem
Mitgefuhl, mit dem Annehmen des anderen: wirklicithentisch bleiben, im Kontakt mit
dem, was ist. Dieses authentische Annehmen deseandet seinen Schwierigkeiten, mit
seinen Mangeln, das zu kultivieren bis es immeRgrand tiefer wird.

Wenn wir uns in der Praxis von Liebe und Mitgefiildht forcieren, dann wird dieses
Pflanzchen immer weiter wachsen und immer starkener wacher, immer lebendiger
werden, ohne dass wir je das Gefuhl haben, dad3rdies uns fremd ist.

Nehmen wir das Beispiel, dass wir heute auf jemamdder Hass sind. Dann kbnnen wir
nicht gleich Liebe und Mitgefiihl schicken. Wir k@amvielleicht anfangen damit, dass wir
das bisschen Verstandnis teilen, das wir fir delesan haben: Wie kann man sich — unserer
Meinung nach — nur so abscheulich verhalten. Whikda: ,Ja, gefangen sein in seinen
Emotionen, das bewirkt solches Verhalten! Ich keerstehen, dass es zu solch einem
Verhalten kommen kann.”

Dieses Verstandnis bin ich bereit, darzubringeey aicht mehr, weil das andere sich noch
nicht authentisch anfiihlt. Und so gehen wir SchiiittSchritt und weiten das, vertiefen das
Verstandnis. Und plétzlich entdecken wir den Wunsltdh mochte, dass es der andere
richtig heimgezahlt bekommt, dass er richtig leidet zum Bewusstsein zu kommen!* Dann
merken wir: ,Oh, hoppla!! Das fuhrt zu immer melaid. Wenn der andere mehr leidet, wird
er noch angespannter, es wird noch schwierigemmiathe den Wunsch, dass es nicht zu
noch mehr Leid kommt. Ich schick dem anderen den&: Moge es nicht zu noch mehr
Leid in deinem eigenen Geist und fur andere komhgi@sen Wunsch schicke ich dann.
Das ist noch nicht die Bereitschaft, sein Leidealen, das ist noch weit davon entfernt. Wir
machen nur den Wunsch: ,Md8ge das Leid begrenzi sgige es jetzt damit genug sein!*

Wir machen Winsche, dass der andere vielleichtmiebt unbedingt krank wird. Wir
kénnen den Wunsch noch nicht von Herzen ausdricless, der andere frei von allem Leid
sein moge. Wir haben immer noch das Gefluhl in dass der andere doch bestraft werden
musste und freuen uns drauf, wenn es so weitass dr seine karmische Rechnung kriegt.
Aber ich bremse mich da drin und denke, ,Gut, veaisvion Herzen wiinschen kann:
Wenigstens fur heute mdgest du eine kleine karrei§duse haben, einen Moment, um
durchatmen zu kdnnen! Was morgen angeht weil3 ich nht.” Ich schicke diesen kleinen
Wunsch und so pirsche ich mich allmahlich an das mir zu winschen maoglich ist, heran.
Damit muss immer eine Kontemplation einhergehemess immer wieder eine
Kontemplation folgen, die das n&chste Turchen dHngas nachste Turchen des
Verstandnisses fir das Leid des anderen, fur Wedgrunden-Sein, fir die langfristigen
Auswirkungen von Hass und Arger und Streit, digyfeistigen Auswirkungen von Liebe und
Mitgefuhl und Bodhicitta. Und indem wir mit dies&ontemplationen tiefer gehen, kénnen
wir einen nachsten authentischen Wunsch schickefin8et zwischen dem vertiefenden
Verstandnis dessen, was wir da praktizieren undrend.iebe und Mitgefiihl ein
Wechselspiel statt und allméhlich kdnnen wir immeterstiitzender sein, in unseren
Gedanken in unserer Meditation, und dann auch itaghl

Wichtig ist also, sich nicht zu Ubereilen! Nicht gagen: ,Ich schicke dir all meine Liebe,
mein Mitgefuhl, meine Unterstitzung!“ und dann, weliese Person unsere Unterstitzung
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braucht, enthiillt sich das alles als falsch, alerftivderung firr uns, als zu friih. Lieber diese
kleinen Schritte gehen und immer weiter ausdehinisres uns maoglich wird.

Es ist wichtig zu sehen, dass es wirklich authehgsMlomente gibt, wo ich z.B. gerade jetzt
spuren kann: Ich mdchte meine Liebe und mein Mitiglemit allen Wesen teilen. Das ist

auch zutiefst im Herzen mein Gefuihl. Dann ist 8 g@t, es auch zu wiinschen und zu
praktizieren, aber in dem Wissen, dass ich einigenkhte spater schon wieder gefangen sein
kann in meiner Ich-Bezogenheit und in meinen Enmatiound weit entfernt von dem bin,

was ich gerade vorher noch gefiihlt habe. Es idttigzu wissen, dass die Praxis von Liebe
und Mitgefuhl sich von Moment zu Moment entwickslbdass ich nicht in verkehrten
Annahmen Uber meine eigene innere Entwicklungidsey die Liebe und das Mitgeftihl, was
tatsachlich aktiv fur andere zur Verfigung steht.

War es schwierig fur euch, diese Praxis auszufithren
Ich kann das viel leichter bei Leuten, die schwjestind, als bei denen, die mir nahe stehen.
Hast du eine Idee, womit das zusammenhangt?

Nein, Uberhaupt keine. Vielleicht doch: dass ichkie dass es besonders noétig sei mit jenen,
wo es schwierig ist.

Ich hab das Gefuhl, dass du bei den Leuten, dieatie stehen, ein echtes Risiko eingehst.
Die kénnen dir namlich wirklich nahe kommen. Diegan, die schwierig sind, bleiben
ohnehin eher auf Distanz, aber deine Mutter z.Bnldie wirklich an die Pelle riicken, die
kann wirklich etwas von dir fordern, oder ein Bedis haben und plétzlich stehst du da.
Meine Mutter hat sich aufgel6st, das ist irgendsoevie der Raum. Es ist flr mich viel
einfacher mit meinem Vater oder mit anderen Permsoks gibt schon Momente, wo sie da
ist...

Deine Mutter ist schon gestorben?

Nein.

Aber du kannst an sie denken? Ohne dass ein keskdd entsteht, aber du kannst sie
spuren?

Ja.

Das reicht.

....unverstandlich...

Brauchst du nicht. Manchmal ist es bei ganz groizdre mit Menschen fast unmadglich, sie
zu sehen. Aber wie auch immer, wir brauchen siezowspuren.

Ich konnte jahrelang meine Mutter nicht visualisreres war mir sehr schwer. Sie war fur

mich kein Gesicht. Aber die Praxis geht trotzdenn,brsauchen sie nur zu spuren.

Ich war so beriihrt und fand es momentweise etwasisdg mit meiner Mutter zu
meditieren, weil sie in grol3en Schwierigkeitenlgtdch hab die Tranen zuriickgehalten.



Dass du an einen Punkt gekommen bist, an dem darsitirt warst, ist ein Zeichen, dass du
tatsachlich praktiziert hast. Du hattest ruhigTianen wahrend der Praxis flie3en lassen
kénnen, das héatte vermutlich wenig gestort undaésvgphl auch andere im Raum, die Tranen
zurtickgehalten haben. Es ist in sich nicht wichdglgdie Tranen flieRen. Wichtig ist, in
Berthrung zu kommen mit diesem heiklen, schwierigenkt in der Meditation. Das
bedeutet, dass man nicht an der Oberflache bialss man tatsachlich mit sich in einer
inneren Arbeit ist.

Wie kann ich denn tatsachlich die Leiden meinertdfigpiren? Ich méchte nicht in einem
verstandesmaldigen Prozess dartber spekulierendaskeid meiner Mutter ausmacht.

Deswegen hatte ich in den Anleitungen zur Praxm Yoihéren gesprochen, als ob uns
unsere Mutter erzéahlen wirde, was in ihr vorgelas Wiir sie schwierig ist. Das steht dafur,
dass wir uns an der Stelle erinnern kbnnen, dassieVier sind, dass es fur sie oder fur einen
anderen Menschen schwierig ist. Das haben wir sgkbirt, sie hat es uns schon mitgeteilt.
Statt uns alles Mégliche vorzustellen, was wohlldaig der anderen Person ist — manchmal
stellen wir uns Leid vor, wo gar keines ist undenredMale denken wir, es ware kein Leid, wo
aber sehr viel Leid ist — ist die einzige Mdglichikdas sicher herauszufinden, das Zuhdren.
Dieses Zuhdren — wenn es in der Meditation ist €iisintuitives Zuhéren, wo manchmal so
eine Ahnung auftauchen kann von dem, was wohl @éasdes anderen ist. Und dann aber
ware es ganz wichtig — um das im Zwischenmensaitidhuchtbar zu machen — dass wir im
Alltagsleben tatséachlich zuhdren und versuchenuserghoren, ob es tatsachlich stimmt, was
wir da intuitiv gemeint haben zu erspiren vom aedgob der andere das betéatigen kann.
Ansonsten kann es zu zwei Fehlentwicklungen komrasrkann dazu kommen, dass man
sich so sicher Uber die Richtigkeit dessen ist, mvas in der Meditation gespurt hat, dass man
das dem anderen sogar im Alltag Uberstilpt. Diesnéehlentwicklung ist, dass wir uns so
auf das intuitive Ersplren verlassen, dass wirdd&ere Zuhoren vernachlassigen. Es kann
passieren, dass jemand, der Tonglen praktiziertigee zuhort als zuvor. Das ware nicht die
richtige Frucht der Tonglen-Praxis. Es geht danmmmer mehr offen zu sein, prasent zu sein,
frei von Vorstellungen — dem anderen begegnen uhdren, und dann auch wieder spuren.

* % %



