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Die vier Merkmale

wahrer Liebe




Ko6nnen Sie in einer Sprache der Liebe und des Ver-
stehens kommunizieren, dann werden Ihre Kinder
mit ihren Schwierigkeiten, Noten und Angsten zu
Ihnen kommen und IThnen davon erzihlen. Sie werden
durch diese Art der Kommunikation ein gréBeres
Verstiandnis fiir Thre Kinder gewinnen und imstande
sein, sie mehr zu lieben. Ist aber Ihre Liebe nicht auf
Verstehen gegriindet, werden Ihre Kinder sie auch

nicht als Liebe empfinden.



Im Buddhismus werden vier Merkmale wahrer Liebe unter-

schieden.

Das erste ist maitri, das sich mit liebende Giite oder Wohlwollen
tibersetzen lasst. Unter »liebender Giite« sollte man aber nicht
nur den Wunsch verstehen, jemanden gliicklich bzw. ihm eine
Freude machen zu wollen, sondern auch die Fihigkeit, ihn wirk-
lich gliicklich zu machen und ihm Freude zu schenken. Denn es
ist vorstellbar, dass der andere leidet, obwohl wir ihm gegeniiber
die besten Absichten haben.

Um wirklich zu lieben, brauchen wir eine Art » Training«. Wenn
wir dem Menschen, den wir lieben, tatsichlich Freude und
Glick schenken wollen, dann sollten wir die Praxis des tiefen
Schauens erlernen. Solange wir den anderen nicht wirklich
verstehen, konnen wir thn oder sie auch nicht richtig lieben.
Das Wesen der Liebe ist Verstehen; ohne zu verstehen konnen
wir nicht lieben. Darin besteht die grundlegende Botschaft des
Buddha. Wenn beispielsweise ein Ehemann die Gefiihle seiner
Frau, ihre tiefsten Wiinsche, Sehnsiichte und ihr Leiden nicht
wirklich versteht, dann wird er nicht in der Lage sein, sie wahr-

haft zu lieben. Liebe ohne Verstehen ist undenkbar.

Was missen wir tun, wenn wir die andere Person verstehen

wollen? Als Erstes miissen wir uns gentigend Zeit nehmen. Um



Ohne die Fihigkeit zum Alleinsein werden wir
armer und drmer. Wir haben nicht gentigend
von dem, was uns selbst nahrt, und wir haben
anderen nicht viel zu bieten. Es ist sehr wichtig,
in Zurickgezogenheit leben zu koénnen. Jeden
Tag sollten wir fiir eine Weile physisch allein
sein, dann ist es einfacher fir uns, uns selbst zu
nihren und auf tiefe Weise zu schauen.



tiefes Schauen zu praktizieren, benttigen wir Zeit. Wir miissen
vollkommen anwesend und aufmerksam sein, unser Gegeniiber
wahrnehmen und tief in diesen Menschen hineinschauen.
Dann kann Verstehen in uns geboren werden. Liebe ist dann
wahrhaftig Liebe, wenn sie aus einer Substanz mit dem Namen
Verstehen besteht.

Karuna oder Mitgettihl ist das zweite Merkmal wahrer Liebe.
Wie beim ersten Kennzeichen haben wir es nicht mit einem
blolen Wunsch zu tun, namlich dem, das Leiden eines anderen
Menschen zu lindern, sondern mit der Fihigkeit, dem anderen
auch tatsichlich helfen zu konnen. Auch hier ist die Praxis des
tiefen Schauens der Schliissel: Wir miissen die Natur des Lei-
dens der anderen Person wirklich verstehen. Erst dann konnen
wir ihm oder ihr helfen, etwas zu verindern. Einsicht und Ver-
stehen sind die Wurzeln der Praxis. Verstehen zu iiben heif3t
meditieren zu tiben. Zu meditieren bedeutet tief in das Herz
der Dinge zu schauen.

Der dritte Bestandteil wahrer Liebe ist Freude oder mudita. Wenn
in einer Liebesbeziehung keine Freude existiert, kann man nicht
von wahrer Liebe sprechen. Wenn Sie stindig leiden, sich bekla-
gen und traurig sind oder wenn Sie den Menschen, den Sie lie-
ben, leiden lassen, dann handelt es sich nicht um Liebe, sondern
um ihr Gegenteil. Sie kénnen sich da vollkommen sicher sein:
Wohnt Threr Liebe keine Freude inne, dann handelt es sich nicht
um wahrhaftige Liebe.

Das vierte Element wird upeksha genannt. Wir konnen diesen
Begrift mit Gleichmut oder Freiheit Gbersetzen. Wahre Liebe

macht uns frei. Wenn Sie einen Menschen wirklich lieben, dann
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Wir akzeptieren die Blumen und den Abfall in
gleicher Weise, ohne dem einen mehr zugetan
zu sein als dem anderen; wir verspiiren keine
Zuneigung und keine Abneigung. Beiden be-
gegnen wir mit Respekt. Gleichmut bedeutet
Loslassen, nicht Fallenlassen. Fallenlassen lasst
Leiden entstehen. Loslassen wird moglich,
wenn wir haftende Zuneigung aufgeben.



schenken Sie ithm Freiheit. Ist das Gegenteil der Fall, dann han-
delt es sich nicht um wahre Liebe. Lieben Sie auf eine Weise, dass
sich die andere Person duBerlich und innerlich frei fithlen kann!
»Mein Lieber / Meine Liebe, spiirst du in dir und um dich herum
ausreichend Raum?« Diese Art zu fragen ist eine intelligente
Moglichkeit, um herauszufinden, ob Thre Liebe wahre Liebe ist.
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Zu lieben
bedeutet gegenwirtig
zu sein




Beruhigen,

licheln,

gegenwirtiger Moment,
wundervoller Moment.



Nach buddhistischem Verstindnis bedeutet zu lieben gegen-
wirtig zu sein. Aber wirklich anwesend zu sein, ist nicht einfach.
Wir brauchen dazu etwas Ubung. Wenn Sie nicht da sind, wie
konnen Sie dann lieben? Wirklich da zu sein, anwesend zu sein,
ist eine Kunst, die Kunst der Meditation. Sie ermdglicht es Thnen,
im gegenwirtigen Augenblick anzukommen und ganz prisent
zu sein. Hier ist die folgende Frage wichtig: Haben Sie ausrei-

chend Zeit, um zu lieben?

Ich kannte einen zwdlfjahrigen Jungen, dessen Vater ihn eines
Tages fragte: »Was wiinschst du dir zum Geburtstag?« Der Junge,
dessen Vater sehr reich war und ihm alles hatte kaufen konnen,
wusste nicht, was er antworten sollte, denn alles, was er sich
wiinschte, war, dass sein Vater einmal wirklich Zeit fiir ihn hitte.
Dieser war meist durch seine Arbeit so beschiftigt und in
Anspruch genommen, dass er keine Zeit hatte, um mit seiner
Frau und seinen Kindern zusammen zu sein. Reichtum kann
uns daran hindern, einen Menschen zu lieben, denn wenn Sie
reich sind, werden Sie alles dafiir tun, um reich zu bleiben. Sie
werden dann alle Thre Zeit und Energie dafiir einsetzen, Ihren
Reichtum zu bewahren. Hitte dieser Vater verstanden, was
wahre Liebe ist, dann hitte er alles Notwendige unternommen,

um Zeit fuir seine Frau und seinen Sohn zu haben.
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Wenn Sie zum gegenwirtigen Augenblick,
nach Hause, zuriickkehren, dann beriihren Sie
die Wunder des Lebens, die in Ihnen sind und
die Sie umgeben. Genief3en Sie einfach diesen
Moment; Sie miissen nicht auf morgen warten,
um Frieden und Freude zu erleben.



