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das Herz oOffnen: Liebe, Mitgefuhl unc
Vergebung

In diesem Kapitel
Das Fur und WidedasHerz zu 6ffnen
Den »zarten Punkt« und dierten Emotioneim Inneren erforschen
Sich selbst (deschwierigste Teil!) unéinderdieben lernen
Einige groRartigdechniken zur Entwicklungon Mitgefuhl
Die Arterien mitVergebungund Dankbarkeit reinigen

Vielleicht fragen Sie sich, warum ich ein Kapitééskes Buches dem Herzen widme. Geht
es schlie3lich beim Meditieren nicht darum, ruhigsizen und den Geist zu fokussieren,
wogegen die Belange des Herzens am besten bei tieohem Begegnungen und vertrauten
Familiendiskussionen aufgehoben sind?

Nun ja, die groRen meditativen Traditionen lehdass Sie bei der Meditation die Energie des
Herzens auf dieselbe Weise kultivieren konnen vaeAdhtsamkeit. (Naheres tber die Acht-

samkeit finden Sie in Kapitel 1.) Egal welche Faliese Energie annimmt - Liebe, Freude,

Frieden, Mitgefiihl oder Hingabe -, Sie kénnen seisst und absichtlich erzeugen und aus-
weiten, um ein Feld aufzubauen, das nicht nur fér &ndern auch fir die Menschen in

Ihrer Umgebung von Vorteil ist.

Wie Sonnenlicht warmt und nahrt das Strahlen aiffemen Herzens jeden, auf den es trifft.
Aber das Herz ist haufig, wie die Sonne, von Wollitgeben und verdeckt, die hier die Form
schwieriger Emotionen und Geisteszustande wie Eukeher, Urteil und Zweifel annehmen.
Wenn Sie meditieren, verscheuchen Sie allmahlioflgeidieser Wolken, indem Sie lhren
erregten Geist beruhigen (siehe Kapitel 6). Sienkéirauch direkt daran arbeiten, die negati-
ven Geschichten aufzulosen, die Ihnen lhr Geisihdtrzund die schwierigen Emotionen auf-
zuldsen (siehe Kapitel 11). Alternativ kénnen SeeMethode ausprobieren, die ich in diesem
Kapitel beschreibe: Sie konnen die Wolken verdunsdssen, indem Sie die natirliche
Warme |hres Herzens durch Praktiken verstarkenspliziell die Liebe und das Mitgefthl
kultivieren.

Aber bevor ich Ihnen zeige, wie Sie dies tun konmeichte ich Ihnen einen Uberblick tiber
das Gebiet geben. Ja, ich weil3, dass Sie wisselhyWerz sitzt. Aber haben Sie es jemals mit
fokussierter Aufmerksamkeit untersucht? Wissen\8&um es sich verschliel3t - und was es
geschlossen hélt? Und haben Sie jemals all die ibhbgliten in Betracht gezogen, welchen
Nutzen Sie davon haben kdnnen, es zu 6ffnen? Hdemige Antworten.
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Wie sich Ihr Herz schlief3t - und Wie Sie es Wieder
Offnen kbnnen

Ich brauche wohl nicht zu sagen, dass Sie nichiem&m geschlossenen Herzen geboren
wurden. Wie jeder weil3, der jemals Zeit mit einesugeborenen verbracht hat, haben Babys
Herzen, die Liebe ausstrahlen wie die Sonne Wanrden Tropen. Aber wenn sie aufwachsen,
zwingen die Stol3e und Kratzer und Harten des Lebienalimahlich, ihre Empfindsamkeit
und andere zarte Gefiihle mit einer Schicht dergkéitiund Abwehr zu schitzen - die Wol-
ken, die ich weiter vorn angesprochen habe. Diet&cBt umgibt Ihr Herz und schliel3t es
ein, um lhre Verletzlichkeit zu schiitzen - abertaum lhre eigene Liebe einzusperren und
die Liebe anderer Leute davon abzuhalten einzuelning

Vielleicht gehéren Sie zu den wenigen Menschergrdéterz die meiste Zeit offen bleibt.

Falls dies der Fall ist, kann ich Sie nur beglicksdhen! Vielleicht hiillen Sie sich auch in

eine Wolkendecke - oder manchmal etwas noch Fesigeseine Ristung - ein, wenn Sie
morgens zur TUr hinausgehen, und legen sie abdendbh, wenn Sie Zeit mit Freunden oder
Familienmitgliedern verbringen. Vielleicht 6ffnend schlief3t sich Ihr Herz auf natirliche

Weise, wie Ebbe und Flut wechseln oder wie sich\Wilager andert. Vielleicht gehdren Sie

aber auch zu den Millionen von Menschen, die Satigkieiten haben, Liebe hereinzulassen
oder auf andere auszudehnen.

Verlieren Sie nicht den Mut! Sie kbnnen ganz besiiternen, wie Sie Ihr Herz wieder 6ffnen
kénnen, wie ich weiter hinten in diesem Abschrégdhreiben werde. Aber zuerst mochte ich
die Faktoren beschreiben, die Ihr Herz immer wiedblieRen, wenn es anfangt, sich zu o6ff-
nen - oder die es vollkommen geschlossen haltwig die Vorteile, die sich bei einem offe-
nen Herzen einstellen, falls Sie diese noch nighiss herausgefunden haben.

Einige Faktoren, die Ihr Herz immer Mieder schliefde

Wie die meisten Menschen schlie3en Sie Ihr Hergautbmatisch oder absichtlich, weil Sie

sich verargert, verletzt oder von anderen bedidiieh. Vielleicht haben Sie Angst, dass sie
Ihre Freundlichkeit ausnutzen oder dass sie |Ihrerzasefihle mit ihrer Grobheit zerdri-

cken oder dass sie schmerzvolle Erinnerungen ianltwecken. Vielleicht haben Sie auch
einfach die Nase voll davon, dass Sie so oft usbetehandelt wurden, und wollen dies auf
keinen Fall noch einmal zulassen. Wir haben alkerweeigenen einzigartigen Grinde dafr,
unsere Herzen zu schlieRen. Was immer lhre Grietkenstgen, sie kdnnen Sie davon
abhalten, die Liebe zu erfahren, die Sie wirkliahllan.

Hier einige der haufigsten Faktoren, die das Helntief3en:

* Furcht: Wenn Sie - aus welchem Grund auch immer - Angsemadngegriffen,

kritisiert, manipuliert oder Uberwaltigt zu werdesthlieRen Sie Ihr Herz zu lhrem

Selbstschutz. Ein beliebtes Sprichwort sagt: »Llidiet die Furcht loslassen - und
lernen zu vertrauen, sowohl sich selbst als audbran.«
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Arger: Wenn Sie alte Verletzungen festhalten und Bitteunig Arger in
lhrem Herz ansammeln lassen, schlieRen Sie |hr Hacht nur den Men-
schen, die Sie verletzt haben, sondern auch deenLstibst gegeniber.

Nicht iberwundener Kummer: Diese nattirliche menschliche Emotion kann
sich festsetzen, wenn Sie standig Uber Ihren Vienlashgriibeln und sich
weigern, die Vergangenheit loszulassen. Wenn Kunihrelderz fullt,
zbgern Sie, es zu Offnen, weil Sie den Schmeramaren nicht fihlen wol-
len.

Eifersucht: Tatsachlich handelt es sich bei der Eifersucht ime &rt Arger.
Sie kann Ihr Herz dem Menschen gegeniber versehljelgr hat, was Sie
gern hatten - und sich selbst gegeniber, weilr§&dwie »minderwertig«
sind.

Schmerz:Wenn Sie zulassen, dass sich Gefilhle des Schnegleeder Ver-
letzung in unertraglichem Mal3e anstauen, kanndikeSrsache dafir sein,
dass |hr Herz vollkommen zugemauert ist und einl&sagt: »Draul3en
bleiben! Eintritt verboten!«

Begehren und Anhaften:Solange Sie emotionell der Vorstellung anhéangen,
dass das Leben auf bestimmte Weise ablaufen miiesgen Sie |hr Herz
schliel3en, sobald andere Menschen sich dem in égnstllen. Tatsachlich
sind Emotionen wie Kummer, Schmerz und sogar Aegetlich im Anhaf-

ten verwurzelt - und in der Furcht, das zu verhiedem Sie anhaften.

Selbstzentriertheit: Wenn Sie glauben, dass Sie ein isoliertes Individuu
sind, das von anderen Menschen und von seinemegigdlesenskern abge-
schnitten ist, werden Sie Ihren eigenen kleinereidr - Ihre eigenen
Besitztimer, lhre eigenen Errungenschaften, Itereg Glick - festhalten
und lhr Herz schlieRen, wenn dies notwendig sdltesam diesen Bereich
zu verteidigen. In vielen meditativen Traditioneindadiese Haltung auch als
dasEgo bezeichnet. Die Selbstzentriertheit erhalt das @efés Getrennt
seins aufrecht und flhrt zum Entstehen der and&ktoren in dieser Liste.

Letztlich kdnnen natirlich nur die am weitestem@chteten, selbstlosen Menschen ihr Herz
immer offen halten. Damit meine ich Menschen wisudeoder Mutter Teresa! Die anderen
Menschen schlieRen ihr Herz immer wieder. Nur waierBarrieren aufgelost sind, die uns

von anderen trennen - was das Wesen der Erleuchusrgacht -. kdbnnen wir unser Herz

sogar unter den schwierigsten Umstanden 6ffnen.

Aber erleuchtet oder nicht, Sie kdnnen definitie B&higkeit entwickeln, Ihr Herz zu 6ffnen,
wenn Sie wollen. Tatsachlich untergrébt die reg8igei Ubung der Meditation allmahlich
die Erfahrung der Getrenntheit, die dafiir verantlr ist, dass das Herz Uberhaupt
geschlossen bleibt. (Nahere Informationen UbeGdieenntheit finden Sie in Kapitel 5.) Wer
weilR? Vielleicht 6ffnet sich eines Tages lhr Heirm, sich niemals wieder zu schliel3en!
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