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Text: Therese Heinisch

LIEBENDE GUTE

Metta-Meditation fiir das Gute in uns und um uns

Metta ist das Prinzip der lieben-
den Giite. Die Idee hinter der
dazugehdérigen Praxis ist, jedes
lebende Wesen zu lieben und
zu achten. Das heif3t nicht, dass
jedes Tun uneingeschrankt
gebilligt oder gutgeheifien
wird, vielmehr erkennen wir
den Wert und die prinzipielle
Liebenswiirdigkeit aller Lebe-
wesen an.

Metta ist Pali — die Schrift-
sprache der Buddhisten — und
stammt von dem Wort mitra,
was so viel wie Freund bedeu-
tet, ab. Im frithen Buddhismus
spielt es eine grofie Rolle und
wird als eines der Brahmaviha-
ras definiert. Diese vier Geistes-
haltungen (liebende Giite, Mit-
gefiihl, Freude, Gleichmut)

sollten Praktizierende gegen-
uber anderen kultivieren. Sie
stellen die Grundlage einer
buddhistischen Ethik dar.
Metta wird dabei als ,,die Ab-
sicht und Fahigkeit, Freude
und Gliick zu schenken“ (Hanh
2022, 12) beschrieben. Der wich-
tigste buddhistische Text ist
das Metta Sutta. Es stammt aus
dem Pali Kanon, welcher auf
die Lehrreden des historischen
Buddha zurtickgeht.
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Dies soll tun, wer das Gute tun und Frieden erlangen mochte:
Er sei aufrichtig und bescheiden,

er spreche klar und liebevoll.

Bescheiden und nicht eitel, ohne Habsucht und zufrieden.
Von Pflichten unbelastet und geniigsam.

Friedlich und ruhig, und weise und heilsam,

im Wesen nicht stolz und fordernd.

Er tue nicht das geringste, das dem Weisen missfiele.

Er wiinscht:

Moge es allen Wesen wohl ergehen.

Mogen ihre Herzen von Freude erfiillt sein.

Mogen sie alle in Sicherheit und Frieden leben.

Welche Wesen es auch sein mogen,

ob sie schwach sind oder stark, ohne Ausnahme,

ob mittelgrof$, lang oder kurz, grof3 oder klein,

ob sie sichtbar sind oder unsichtbar,

nah oder fern,

geboren oder noch nicht geboren.

Moge es allen Wesen wohlergehen!

Kein Wesen soll ein anderes hintergehen;

kein Wesen verachte ein anderes, wofiir auch immer.

Kein Wesen wiinsche einem anderen

aus Arger oder feindlicher Gesinnung je Kummer oder Leid!

Wie eine Mutter mit ihrem Leben ihr Kind, ihr einziges Kind schiitzt,
so sollen auch wir mit grenzenlosem Herzen

alle Lebewesen lieben;

unsere Giite soll das ganze Universum durchdringen:

sich nach oben zu den Himmeln erstrecken und nach unten in die
Tiefen,

nach auflen, unbehindert iiberall hin, von Hass und Feindseligkeit
befreit.

Ob wir stehen oder gehen, sitzen oder liegen,

von Schldfrigkeit frei, stets sollen wir in dieser Achtsamkeit sein.
Dies nennen wir das erhabene Verweilen.

Wenn er keinen festen Ansichten anhdngt,

wird der tugendhaft, dem Erkenntnis eigen, von Gier und sinnlichen

o

rehr in diese Welt geboren.

(Ubersetzung aus Salzberg, 2003)

Stock, Elena Safonova

Foto gekontert“

33 Yoga-Fachverband aktuell | Heft 1 2023



YOGAWEG

Uber den buddhistischen Ein-
fluss auf den Yoga hinaus hat
die liebende Giite auch in der
klassischen Yogatradition ihren
Platz. Im Yogastura und ande-
ren Texten wird sie mit dem
Sanskritwort Maitri beschrie-
ben.

Die Metta Meditation ist eine
Meditationstechnik, in der eine
liebevolle, wertschiatzende und
achtende Haltung gegeniiber
anderen Wesen geschult und
trainiert wird. Die Praxis ist
recht einfach und zugénglich.
Dennoch fiithrt sie uns in unge-
ahnte Tiefen und lasst uns auch
mal an Grenzen stoflen, mit
denen im Sinne dieser Technik
sehr liebevoll und vorsichtig
umgegangen wird.

»Wenn dein Herz von Liebe er-
fullt ist, dann sende sie in eine
Richtung, danach in eine ande-
re, in eine dritte, dann in eine
vierte, schliefllich nach oben
und nach unten. Identifiziere
dich mit allen und allem, ohne
Hass, Arger oder Feindseligkeit.
Dieser Geist der Liebe ist weit
offen. Er wiachst ins Unermess-
liche und vermag es schlief3lich,
die ganze Welt zu umarmen.“

Das angefiihrte Zitat aus dem

Madhyama Agama, Sutra 86
bringt die Praxis auf den Punkt.
Metta Meditation wird in ver-
schiedenen Stufen getibt. Zu
Beginn befreunden wir uns

mit uns selbst und lassen uns
liebende Giite zukommen. Dies
wird mit bestimmten Satzen
getan, zum Beispiel: ,,Mdge ich
sicher sein. Moge ich gliicklich
sein.“ Wir konnen die Wiinsche
frei wiahlen und in dieses For-
mat bringen. Danach wieder-
holen wir sie im Geiste in einem
selbstgewdhlten Rhythmus.

Mit der Zeit gehen wir tiber

zur nichsten Stufe und schi-
cken Metta zu jemandem, der
uns lieb und teuer ist. Dafiir
formulieren wir die Sitze um:
»Mogest du sicher sein.“ Weiter
fahren wir fort mit einer neu-
tralen Person und einem Feind,
bis wir schlieflich alle Lebe-
wesen einbeziehen: ,,Mdgen alle

Lebewesen sicher sein.*

(O I ey

Ich personlich bin in einer Kri-
se zur Metta Meditation gekom-
men. Seitdem praktiziere ich
Metta von Herzen und sehe die
positive Auswirkung auf mich
und mein Umfeld. 2023 gibt es
bei der Sebastian-Kneipp-Aka-
demie wieder die Moglichkeit,
in einem Onlineseminar mit
mir in die Metta Meditation

einzutauchen.

Metta Meditation
Veranstaltungsort:
Sebastian-Kneipp-Akademie,
Zoom

Referentin:

Therese Heinisch

Datum: 24.03.2023, 16.00 Uhr -
26.03.2023,15.00 Uhr
www.kneippakademie.de/kurs/

metta-meditation/

Therese Heinisch
Yoga Lehrerin
Referentin Hatha Yoga SKA

www.thereseheinisch.com
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