Dag Kultivieren
von Freundlichkeit

;,WVahrnehmen, wags passiert, wahrend es

passiert’ — so wird Achtsamkesit oftmals

beschrieben. Achtsamkeit ist jedoch keine
kalte kognitive Fahigkeit, sie ist gekenn-
zeichnet durch eine besondere Herzengs-

qualitat: FreundlichKkeit. Wir wenden uns also

der Erforschung unserer Erfahrungen im

gegenwartigen Moment in einer freund-

lichen inneren Haltung zu.
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n der buddhistischen Tradition
wird die Qualitit des Herzens
vor allem durch die Metta-Pra-
xis gefordert. Metta wird hiu-
fig tibersetzt mit liebende Giite.
Der Begriff Liebe erschwert es man-
chem, die wirkliche, hinter dem
Begriff stehende Geisteshaltung zu
verstehen, denn hiufig ist das Wort
Liebe mit unheilsamen Assoziatio-
nen, Vorstellungen und mit Begier-
den verkntipft. Hilfreich fiir ein
rechtes Verstindnis kénnte sein,
was der buddhistische Lehrer John
Peacock dazu sagt. Er tibersetzt
yliebende Glte“ mit ,Freundlich-
keit” und folgert, dass es um das
Kultivieren von Freundlichkeit geht.
Diese Geisteshaltung wird in
besonderem Mafse durch die Metta-
Praxis kultiviert, eine formale Me-
ditation mit einem bestimmten Ab-
lauf: Man richtet seine freundliche
Aufmerksamkeit nacheinander auf
sich selbst, einen nahestehenden
Menschen, eine neutrale Person,
einen Menschen, den man schwie-

rig findet, und letztlich auf alle fiih-
lenden Wesen.

Wer jedoch schon einmal pro-
biert hat, anderen sein Herz zu
offnen, der konnte sicherlich die
Erfahrung machen, dass das nicht
immer einfach ist. Vor allem Per-
sonen gegeniiber, die wir nicht mo-
gen oder die uns tibel mitgespielt
haben, kann es sich als aufseror-
dentlich schwierig erweisen, res-
pektvoll und freundlich zu sein.

Es ist wichtig, dass die Rezitation
der Metta-Sitze nicht zu einer ste-
reotypen und mantraartigen Kon-
zentrationsiibung wird. In der
Metta-Praxis geht es um das Ent-
wickeln von Einsicht, die in diesem
Fall durch das Erforschen und Er-
fihlen der Beziehungen zwischen
uns und der Welt entsteht.

Neben der formalen Metta-
Meditation zur Entwicklung von
Freundlichkeit als essenzieller Ei-
genschaft der Achtsamkeitspraxis
suchen manche Praktizierende
auch nach Moglichkeiten der

informellen Praxis, die sie in ihren
Alltag integrieren konnen. Wie in
der gesamten Achtsamkeitspraxis
konnen sich formale Meditation
und informelle Praxis auch hier
wunderbar erginzen.

Im Anschluss mochte ich dir
daher einige informelle Ubungen
vorstellen. Achtsamkeit (Sati) war
fir den Buddha der Ausdruck
grenzenloser Freundlichkeit.
Mégen die drei folgenden Ubun-
gen dir helfen, diese Qualitit des
Herzens im Alltag zu vertiefen.

Freundlichkeit ver-
stromen

Stimme dich gleich am frlhen Morgen
darauf ein, jedem Menschen, der dir
im Laufe des Tages begegnet, im Stil-
len zu winschen, dass es ihm gut ge-
hen moége, so wie es klassischerweise
bei der Metta-Meditation gemacht
wird.

Finde aber deine eigenen Worte fur
einen segensspendenden Satz, zum
Beispiel: ,Friede sei mit dir”, ,Mdge es
dir gut gehen" oder etwas Ahnliches.
Es gibt vielleicht Personen, bei denen
dir das leichter fallt als bei anderen.
Registriere aufmerksam, welche Ge-
danken und Gefuhle du jeweils wahr-
nehmen kannst.

Notiere dir abends stichwortartig,
was du an diesem Tag Uber dich he-
rausgefunden bzw. gelernt hast.

Wohlwollen erleben
Stelle dir einen Tag lang vor, jede Per-
son, die dir begegnet, hat nur eines

im Sinn: hilfreich und unterstitzend
far dich zu sein. Auch wenn es auf
den ersten Blick nicht so scheint,
habe Vertrauen darin, dass das so ist
und du es im Moment einfach nicht
erkennen kannst.

Beobachte dich sorgfaltig wahrend
dieser inneren Vorstellungen und no-
tiere abends stichwortartig, was du an
diesem Tag uber dich herausgefunden
bzw. gelernt hast.

Freundlichkeit empfan-
gen und verstromen

Setze dich in Stille an einem ruhigen,
geschutzten Ort nieder und lasse fur
einige Momente deinen Geist auf den
Wellen des Atems zur Ruhe kommen.
Erinnere dich an die Menschen, die
dich mdgen, lieben und unterstutzen,
und stelle dir vor, sie waren hier, um
dich versammelt. Sie stehen oder sit-
zen in einem angenehmen Abstand
zu dir. Sieh vor deinem inneren Auge,
wie ihre Freundlichkeit und ihr Wohl-
wollen zu dir strémen.

Wenn du eine Hand auf deine Brust
legst, kannst du vielleicht spuren, wie
diese Zuneigung den Bereich deines
Herzens warmt und weitet. Mit jeder
Einatmung nimmst du diese Gute und
Freundlichkeit in dich auf — und mit
jeder Ausatmung strémen Freund-
lichkeit, Zuneigung, Wohlwollen und
Frieden aus dir heraus. (Wohin sie
strédmen, lasse ich hier bewusst offen,
denn die Erfahrung zeigt, dass der
Geist jedes Menschen die Freiheit
braucht, dartber individuelle Vorstel-
lungen entwickeln zu kénnen.)

Sitze, so lange es angenehm fur
dich ist, im Rhythmus des ein- und
ausstromenden Atems, des Empfan-
gens und Verstromens von Freund-
lichkeit, Warme, Anerkennung und
Zuneigung.
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