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Mögen die zeitlosen Wahrheiten und Übungen in
diesem Buch allen zum Nutzen gereichen, die je Leid
zu tragen hatten.
Mögen alle Wesen einen Weg zum Frieden finden.
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Eine Einladung
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Sie halten eine Einladung in Händen:

... sich zu besinnen auf die alles wandelnde Kraft
von Vergebung und liebender Güte.
Und sich zu erinnern:
Wo immer Sie sein mögen
und welches Schicksal Sie auch haben –
in Ihrem Herzen ist Frieden möglich.
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Die Lehren in diesem Buch bergen uralte
Erkenntnisse über das Wesen der Liebe. Sie ver-
mitteln einfache und klare Übungen, mit denen
Sie die Qualitäten der Liebe in Ihrem eigenen
Herzen veredeln können.
Diese Weisheit bildet den Boden, auf dem wir in
unserer modernen Zeit stehen.
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Buddha sagt diese Wahrheit:

Hass endet niemals durch Hass.
Allein durch Liebe geschieht Heilung.
So lautet das alte und unverbrüchliche Gesetz.
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Oft raubt Streit uns die innere Ruhe. In
schwierigen Situationen erscheinen uns manche
Probleme unüberwindlich.
Furcht, Leid und Zorn steigen in uns auf, greifen
über auf das Leben in Familie, Beruf, Gemeinden
und zwischen den Nationen.
Wir möchten dem Leid ein Ende bereiten.
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Selbst in den schlimmsten Lebensumständen
gibt es die Freiheit der inneren Haltung.

Wer von denen, die das Konzentrationslager
erlebt haben, wüsste nicht von jenen
Menschengestalten zu erzählen, die da über die
Appellplätze oder durch die Baracken des Lagers
gewandelt sind, hier ein gutes Wort, dort den
letzten Bissen Brot spendend?
Und mögen es auch nur wenige gewesen sein

– sie haben Beweiskraft dafür, dass man dem
Menschen im Konzentrationslager alles nehmen
kann, nur nicht: die letzte menschliche Freiheit, sich
zu den gegebenen Verhältnissen so oder so einzu-
stellen.
Und es gab ein »So oder so!«

Viktor E. Frankl
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Vergebung und Mitgefühl haben nichts mit
Schwäche oder Sentimentalität zu tun.
Sie erfordern Ehrlichkeit und Mut.
Nur durch sie lässt sich der ersehnte Frieden
herbeiführen.

Wahre Liebe ist nichts für Feiglinge.
Meher Baba
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In unserem Innersten wissen wir: Wenn die
buddhistischen Lehren von unserer »edlen
Geburt« sprechen, heißt dies, wir sind alle Söhne
und Töchter des Buddha. Zweifle nicht an deiner
grundlegenden Güte. Aller Verwirrung und
Furcht zum Trotz kamst du mit einem Herzen
zur Welt, das weiß, was gerecht, liebevoll und
schön ist.
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Robert A. Johnson, Psychoanalytiker nach
C. G. Jung, drückt es so aus:

Seltsamerweise widerstehen die Menschen den
edlen Seiten des eigenen Schattens energischer,
als sie ihre dunklen Seiten selbst zu verbergen
suchen. Die Einsicht in die eigene grundsätzliche
Güte fällt schwerer als die Erkenntnis des eige-
nen Versagens.
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Wer sich in Wahrheit auf sich besinnt, der
spürt: Es gibt einen Weg, mitfühlender, erwach-
ter, freier zu sein.

Könnte das Herz sich nicht lösen
aus seiner Verstrickung in Gier, Hass und Angst,
belehrte ich euch nicht darüber.

Buddha
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Angst beschämt, macht wütend, fordert
heraus zu Streit und Rache. Haben wir Angst,
verkrampfen sich alle Muskeln, uns stockt der
Atem und unser Geist ist besessen. Wir sind
außerstande, Vernunft walten zu lassen.
Vergebung befreit uns aus den Fängen der Angst.
Sie schenkt uns einen Blick voller Sanftmut und
ein Herz angefüllt mit Weisheit.
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Lebe in Freude, in Liebe,
selbst unter jenen, die hassen.

Lebe in Freude, in Gesundheit,
selbst unter Kranken.

Lebe in Freude, in Frieden,
selbst in unruhigen Zeiten.

Schau in dich, sei gelassen.
Frei von Furcht und Begehren,
erfahre die süße Freude des Weges.

Buddha
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Wie soll das gehen?
Hass und Furcht loszulassen, können wir jeder-
zeit lernen. Wir können in Frieden, Liebe und
Vergebung leben. Es ist nie zu spät.
Doch Lieben ist Übungssache: Wir müssen unser
natürliches Mitgefühl entwickeln und kultivieren.
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Das bloße Wissen um die Möglichkeit von
Liebe und Vergebung reicht nicht aus. Wir müs-
sen auch Wege finden, sie mit Leben zu füllen.

Wir sind noch nicht wirklich frei. Uns steht es
lediglich offen, frei zu sein.

Nelson Mandela
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