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Geleitwort

Als mich Laoshi Shi Miao Dao fragte, ob ich ein Geleitwort zu
seinem Buch schreiben wiirde, fiihlte ich mich einerseits sehr geehrt,
andererseits dachte ich bei mir: ,, Ein weiteres Buch tiber Meditation?
Wo es doch bereits so viele gibt! Ist das wirklich notwendig und
wird es ernsthaft neue Erkenntnisse bringen?”

Nun muss man wissen, dass Shi Miao Dao ein profunder Kenner
der buddhistischen Meditation ist und sehr viel Praxiserfahrung hat,
sowohl im Meditieren als auch im Lehren der Meditation.

Mittlerweile halte ich ein Korrekturexemplar des Buches in mei-
nen Hénden und bin tiberwiltigt von dessen Klarheit, Strukturiert-
heit und unglaublichen Tiefe.

Dieses Buch tiber die Erkenntnis (vipassana) durch Liebende
Giite (metta) ist etwas Besonderes, und wenn Sie diese Zeilen lesen,
seien Sie versichert und sich dariiber bewusst: Sie halten einen
Schatz in Ihren Handen, der es Ihnen erlaubt, Wege in Ihrer Selbst-
entwicklung zu gehen, die fiir Sie einen groflen Gewinn darstellen
werden.

Dabei nutzt Shi Miao Dao, der sehr gut mit den Ursprungstexten
des Buddhismus vertraut ist, aber auch aus selbst gemachter Erfah-
rung und dem bestdndigen eigenen Praktizieren heraus schreibt,
sehr klare und deutliche Worte. Zu diesem Zweck geht er nicht sel-
ten besondere und recht unkonventionelle Wege, gewisse Dinge zu
tibersetzen bzw. zu interpretieren, die deswegen aber nicht weniger
korrekt sind. Vielmehr verhelfen sie dazu, besser zu verstehen, was
und wie es gemeint ist.

Hierbei legt er grofien Wert darauf, dass es sich um Anleitungen
handelt, die in der tdglichen Praxis anwendbar sind, und die Ihnen
helfen konnen das tédgliche Leben mit allen Unwégbarkeiten und
Herausforderungen, die dieses fiir jeden von uns bereithilt, zu meis-
tern.



Ich selbst hege die Hoffnung, dass dieses Buch vielen Menschen
eine Hilfe dabei sein kann, ihr Leben mit mehr Giite, Liebe und Mit-
gefiihl zu fiillen und dadurch selbst ein gliicklicheres Leben zu fiih-
ren. Ist es doch wichtig, den Menschen in dieser hektischen und
stressvollen Zeit eine auf Jahrtausende alten Lehren fufsende und
doch hochaktuelle Methode in einer verstdndlichen Sprache nahe-
zubringen.

Nicht nur der Umfang dieser Schrift, sondern auch die Art, wie
sie mit dem kondensierten Wissen von Jahrzehnten der Erfahrung
gefiillt ist, ist beeindruckend. Die erlduternden Graphiken helfen
dem Verstéandnis und die einfach verstéandlichen Erklarungen geben
bereichernde Anleitung fiir die Umsetzung.

Auch mochte ich noch eine kleine Anekdote einftigen: Ich war
versucht, Shi Miao Dao noch darauf anzusprechen, dass auf dem
Cover des Korrekturabzuges steht ,eine kurze ... Darstellung des
buddhistischen Lehrgebdudes” und wollte ihm sagen, dass ein Buch
mit anndhrend 400 Seiten nicht , kurz” ist, wobei mir dann eingefal-
len ist: Im Verhiltnis zu seinem Wissen, mit dem er Bande fiillen
konnte, ist das wirklich kurz.

Nun kann ich meine Frage vom Anfang selbst beantworten: Ja,
das Buch ist notwendig und eine grofie Bereicherung fiir die Men-
schen, die es lesen, ganz gleich wie viele gute Biicher tiber Medita-
tion sie bereits gelesen haben.

Und nun, liebe Leser, liegt es an Ihnen, was Sie aus dem Schatz,
den Sie in Handen halten machen: Sie kénnen Ihn wegschliefien,
oder vergraben wie es einige Menschen mit Schitzen tun. Ihn ver-
stecken, damit keiner ihn entdeckt. Solche Menschen sterben irgend-
wann, und man fragt sich: Was haben Sie von dem Schatz gehabt?
Sie konnen ihn aber auch jeden Tag ansehen, sich darin vertiefen,
sich von ihm bereichern lassen, seine Schonheit geniefsen und ihn
teilen, damit noch mehr sich daran erfreuen konnen, etwas fiir sich
und Ihr Leben und die Menschen um sie herum daraus machen, und
so auch einen ganz wichtigen Schritt dazu selbst ein Schatz der Giite



und des Mitgefiihls zu werden. Dieses Buch lebt davon, was die
Menschen, die es lesen, daraus machen. Fiihlen Sie sich ermutigt, es
zu nutzen. Haben Sie keine Scheu zu probieren und auch keine Feh-
ler dabei zu machen. Nur wer nichts tut, macht nichts falsch. Lernen
Sie daraus, lesen Sie wieder und korrigieren Sie. Das ist der Weg.

Dir lieber Shi Miao Dao mochte ich sagen: Wenn dieses Buch sei-
nen Zweck erfiillt - und ich bin davon tiberzeugt, das wird es - und
es somit viele Menschen zu mehr Gliick, Zuversicht und liebende
Giite im Leben fiihrt, bist Du damit ein wahrer Bodhisattva gewor-
den.

Shaolin Temple Europe in Otterberg in Deutschland, August 2023

Shi Heng Zong



Vorwort

Metta-Meditation, die Meditation der Liebenden-Giite, ist eine Me-
ditationsform, die sich in verschiedenen Formen und Varianten in
vielen spirituellen, esoterischen und religiosen - hier vor allem
christlichen - Richtungen findet. Oft wird sie auch ,Herzmedita-
tion” genannt, und in der Tat bertihrt sie weit mehr als andere Me-
ditationen das Herz, das Gefiihl, unsere affektiv-emotionale Seite.

Metta-Meditation offnet das Herz allem voran fiir die Selbstliebe,
und wenn man sich die Coaching- und Kursangebote der heutigen
Zeit anschaut, so scheint hier ein enormer Bedarf zu bestehen. Das
verwundert nicht, wenn man bedenkt, dass die Zahl depressiver Er-
krankungen und Erschopfungszustiande wie zum Beispiel Burnout
mehr und mehr zunimmt. Die Anspriiche der modernen Gesell-
schaft an das Individuum werden immer hoher, was dazu fiihrt,
dass - insbesondere im Arbeitsleben - das Individuum kaum mehr
als solches wahrgenommen wird. Es ,degeneriert” zunehmend zu
einem nutz- und gewinnbringenden Teil eines wirtschaftlichen Ge-
samtmechanismus. Aber auch grofistddtische Strukturen tragen ih-
ren Teil dazu bei, fithren sie doch dazu, dass der Mensch als Indivi-
duum in der Masse kaum mehr zum Tragen kommt. Es ist deutlich
spiirbar, dass in ldndlich-doérflichen Gemeinschaften hingegen die
soziale Atmosphdre noch weit mehr von einem unmittelbaren , von
Mensch zu Mensch” geprégt ist. Aber auch hier steht der Mensch,
und dies ist ein weiterer Punkt, unter einem sozialen und familidren
Druck. Er erlangt Anerkennung und Wertschédtzung, wenn er seine
jeweilige Rolle gut spielt und den Anspriichen und Erwartungen
von aufien gerecht wird. Das Individuum wird nicht als Wesen
wertgeschétzt, sondern in Abhéngigkeit zu der Rolle, die es spielt.

Selig die, so mochte man fast weinenden Auges sagen, die an diese
gesellschaftlichen und sozialen Umstidnde gut angepasst sind, weil
sie sie selbst leben und als richtig befinden. Und schliefilich ,war das
ja schon immer so”, ,das ist Tradition”, ,so ist der Mensch nun



einmal”. Und doch sagt der indische Philosoph und spirituelle Leh-
rer Jiddu Krishnamurti: ,,Es ist kein Zeichen von Gesundheit, an eine
durchweg kranke Gesellschaft angepasst zu sein.”

Dieses soeben beschriebene Phinomen der ,Ent-Individualisie-
rung” fithrt wiederum dazu, dass auch die Selbstwahrnehmung ab-
nimmt: Die Menschen verlieren vielfach den Bezug zu sich selbst.
Sie funktionieren innerhalb der Gesellschaft, stets darauf bedacht,
dem uralten Prinzip von Belohnung und Bestrafung gerecht zu wer-
den. Hiervon héngt ihr Selbstwertgefiihl ab, ohne aber dass dem uns
allen innewohnenden Wunsch nach Weiterentwicklung oder
»Selbstaktualisierung”? Rechnung getragen wiirde. Und ldsst man
berufliche Aufstiegschancen und Karriere einmal aufSer Acht, wird
diesem Wunsch in der Gesellschaft auch nicht besonders viel Beach-
tung geschenkt. Somit werden Karriere, Ansehen, monetarer Reich-
tum und kurzlebiger Spafd zum goldenen Kalb. Und doch sptirt der
Mensch intuitiv, dass ihm das Leben, welches er nach all dem Ge-
sagten lebt, nicht wirklich guttut, und dass ihm etwas fehlt.

Immer mehr Menschen, so zeigt sich durch das grofie Interesse an
Kursen und Vortrdgen esoterischen oder spirituellen Inhalts, wird
dies bewusst. In ihnen entsteht die Sehnsucht, wieder mit sich selbst
in Bertihrung zu kommen, in Kongruenz mit sich selbst zu sein, sich
selbst als Individuum wahrzunehmen und - vor allem - geliebt und
wertgeschétzt zu sein. Es ist dies eine Sehnsucht nach Liebe und
Wertschidtzung, die nicht in Bedingung und Abhédngigkeit von der
Art und dem Mafle des ,, Funktionierens” besteht, wie es die Gesell-
schaft und unser ndheres Umfeld von uns verlangt. Umgekehrt aus-
gedriickt: Es entsteht der tiefe Wunsch danach, , einfach nur geliebt,
angenommen und wertgeschétzt zu werden, so wie man ist”, ohne
dass man etwas dafiir tun miisste - ein Wunsch nach un-bedingter
Liebe um seiner selbst willen. Wie oft hore ich in meinen Kursen und
Coachings den Satz: , Ich will doch einfach nur so sein!“?

! Begriff nach Carl Rogers, dem Begriinder der Gesprachspsychotherapie



Und an eben dieser Stelle greift die metti-Meditation. Sie 6ffnet un-
ser Herz fiir zundchst einmal uns selbst, spdter fur nahestehende
Personen, fiir neutrale Personen, fiir Personen, die einem nicht
wohlgesonnen sind und schliefslich fiir alle fiihlenden Wesen in al-
len Himmelsrichtungen.

Meine langjahrige Erfahrung als Meditationslehrer allerdings zeigt,
dass sich viele Menschen damit enorm schwertun. Wie gelangt ein
Mensch, der sich nicht oder nur bedingt geliebt fiihlt, an den Punkt,
sich unbedingt geliebt zu fithlen? Wenn er daran zweifelt, tiber-
haupt liebens-wert zu sein? Wenn er stets unter dem Eindruck lei-
det, nicht gut genug zu sein, weil ihm sein Umfeld oder gar die
ganze Gesellschaft dies subtil oder offen suggeriert? Wenn sie viel-
leicht sogar das Gefiihl hat, , unter einem schlechten Stern geboren
zu sein”? Wie soll man dann in Bertihrung mit sich selbst kommen,
mit einem Ich oder Selbst, welches scheinbar durch das kosmische
Netz der Liebe gefallen ist? Und was, wenn bei allen Bemiithungen
wie Meditation oder spiritueller oder esoterischer Lektiire eben
diese kosmische oder gottliche Liebe einfach nicht spiirbar werden
will? Oder wenn, dann nur fiir kurze Zeit, bevor man zuriickfillt in
die alten dysfunktionalen, negativen Muster; wenn man zwar das
Gefiihl von grofier, liebevoller Geborgenheit in der Meditation er-
fahren hat, aber die traurige Welt da draufSen mit dem ersten Au-
genaufschlag wieder da ist, mit all dem Schmerz, dem Kummer, der
Verzweiflung?

Wenn man nun darauf meditiert, dass man ,,in Sicherheit und Ge-
borgenheit ist, frei von geistigem und korperlichem Leid, gesund
und gliicklich”, dann entsteht schnell das Gefiihl, dies sei nur der
untaugliche Versuch einer positiven Autosuggestion. Und schliefs-
lich:

Wenn metti-Meditation wirklich fruchtbar und nachhaltig prakti-
ziert werden soll, gehort ein wenig mehr dazu als ein Meditations-
kissen, ein Rducherstibchen und einige fromme Worte. Mit ihr



einher gehen miissen tiefe Einblicke und ein tiefes Verstandnis un-
serer Psyche: Unserer Gewohnheiten, Denkmuster- und stereotype,
unserer Bewertungsmuster, unserer Wiinsche und Sehnstichte, un-
serer Angste, unserer Anforderungen an uns selbst und vieles mehr.
Kurz: Es geht um Einsichten in unser Selbstkonzept und unser
Selbstwertgefiihl, und zwar so ,,multidimensional” wie moglich.

Da, nach buddhistischer Lehre, in genau diesem Bereich von Selbst-
konzept und Selbstwertgefiihl der Ursprung fiir jede Form von
Stress und Leid liegt, und die metti-Meditation nach Aussage des
Buddha den ,schonsten Weg zur Befreiung von Stress und Leid”
darstellt, widmet sich dieses Buch genau diesem Ansatz. Eine grofie
Rolle spielt hier sicher die Methode der meditativen Praxis, eine aber
ebenso grofse Rolle spielt das bereitgestellte Hintergrundwissen,
welches den Zugang zur Meditation und zu sich selbst erleichtern
soll.

Nach chinesischer Auffassung ist nicht etwa der Kopf, sondern das
Herz der Sitz des Geistes. Meditation nun zielt darauf ab, Herz und
Geist im gegenwirtigen Moment zu vereinigen. Das hat zunéchst
nicht viel mit tiberweltlichen, mystischen Erfahrungen zu tun, aber
es fithrt dorthin. Und man kann sich darin bei allen Tatigkeiten des
Alltags tiben, nicht nur auf dem Meditationskissen. Wenn Medita-
tion wohlverstanden praktiziert wird, verandert sie die Biochemie
im Gehirn: Die Mechanismen von Angriff oder Flucht - Ndhrboden
fiir Stress und Leid - flachen immer weiter ab, sodass unser Herz-
geist nach und nach zu einem Ort tiefen Friedens werden kann.

Der Buddha sagte sinngemafs, seine Lehre sei fiir die, die bereit sind,
sich dem Blick daftir zu 6ffnen, wie die Dinge wirklich sind. Dieses
Buch bietet hierfiir eine fundierte Grundlage. Wenngleich es nicht
den Anspruch hat, der Weisheit letzten Schluss vermitteln zu kon-
nen, so soll es doch immerhin dazu inspirieren, sich weiter zu ent-
wickeln, weiter zu forschen, mehr und mehr Klarheit iiber sich und
die Welt zu erlangen und damit, wenn man es modern ausdriicken



will, eine gesunde Form von Resilienz und Coping-Strategien zu fin-
den, um letzten Endes in Liebe, Frieden und Harmonie mit sich
selbst und der Welt sein zu konnen.

Moge dieses Buch den Leser:innen, gleich welcher Religion und wel-
chen Glaubens, ein Beitrag dazu sein, das Buddha-Dharma zu ver-
wirklichen.

Shi Miao Dao
im Friithling des Jahres 2023



Zur Handhabung dieses Buches

Dieses Buch bietet eine dezidierte und systematische Anleitung fiir
den Einstieg in die Meditation bis hin zur Erreichung tieferer Medi-
tationszustande (samadhi). Damit die Verwendung dieses Buches
gute Friichte tragen kann, empfiehlt es sich, den einzelnen, sich in
meinen vielen Praxisjahren als Ubender und Lehrender heraus kris-
tallisiert habenden Ubungsschritten sorgfiltig und chronologisch zu
folgen.

Es geht - so sollte man sich zu Beginn klar machen - nicht um eine
moglichst schnelle, sondern um eine moglichst nachhaltige Entwick-
lung buddhistischer Meditationspraxis. Dafiir bietet es sich an, die
einzelnen Anleitungen Schritt fiir Schritt durchzugehen. Erst wenn
die Umsetzung eines Schrittes miihelos moglich ist, sollte zum
néchsten Schritt tibergegangen werden.

Die Meditationsanleitungen in Teil 1 und 2 kénnen zunéchst durch-
aus unmittelbar wiahrend des Lesens umgesetzt werden, bevor man
jeweils nach einem Schritt das Buch zur Seite legen und ihn selbstidn-
dig auf dem Meditationskissen (oder auf einem Stuhl) sitzend prak-
tizieren kann. Es geht zu Beginn vor allem darum, in den einzelnen
Schritten eine Sicherheit zu erlangen, die dazu fiihrt, dass man sich
nicht mehr die Frage stellt: ,Mache ich das jetzt richtig?” oder ,, Wel-
cher Schritt kommt jetzt?”

Die einzelnen Schritte werden ergénzt durch Hintergrundinforma-
tionen, die einerseits den Bezug zur Lehre des Buddha herstellen
sollen, andererseits aber auch dazu dienen, dem Leser eine Hilfestel-
lung zu geben, wenn er Schwierigkeiten mit der Umsetzung eines
bestimmten Ubungsschrittes hat. Solche Schwierigkeiten sind nicht
ungewohnlich, denn nicht fiir jeden ist jede Methode perfekt. Somit
werden Alternativen angeboten, mit denen der eine oder andere
vielleicht besser zurechtkommt. Das Verstiandnis dessen, was man
da eigentlich tut, hilft bereits oft schon, einen Schritt umzusetzen.



