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Zum Umgang mit diesem Buch

Durch die vielen Geschichten, die die vorgestellten Praxis- und Ubungsformen
veranschaulichen, bietet Heartwork zahlreiche Inspirationen. Je nach Ihren eigenen
Bediirfnissen gibt es daher unterschiedliche Moglichkeiten, wie Sie an dieses Buch
herangehen kénnen. Um es in seiner ganzen Reichhaltigkeit zu erfahren, wollen Sie es
vielleicht von Anfang bis Ende lesen und sich dabei von den Geschichten ermutigen lassen,
wdhrend Sie Schritt fiir Schritt das ganze Spektrum der Fertigkeiten erlernen, die ich Thnen
fir die Arbeit mit Mitgefiihl ans Herz lege. Oder Sie fiihlen sich zu einer bestimmten
Praxis hingezogen, von der Sie wissen, dass Sie sie erlernen wollen — Achtsamkeit oder
Selbstmitgefiihl zum Beispiel — oder zu bestimmten Themen, die Thnen gegenwaértig Miihe
bereiten — etwa schmerzliche Erfahrungen in der Familie, Stress am Arbeitsplatz oder
Geldprobleme.

In Heartwork finden Sie Geschichten aus meinem Leben wie auch aus dem von
Klientinnen und Klienten meiner psychotherapeutischen Praxis und von meinen
Meditationsschiilern. Durch diese Geschichten erhalten Sie Gelegenheit, emotional mit
anderen Menschen in Verbindung zu treten, wéihrend Sie zugleich etwas iiber sich selbst
lernen und Ihre eigenen Moglichkeiten erweitern. Das Leben ist ein wahres Fiillhorn an
Geschichten — von der Geschichte, wie man morgens aufsteht und sich zum Arbeitsplatz
begibt, bis hin zum Zerbrechen einer Beziehung. Wir alle miissen im Leben tdglich mit
Problemen und Herausforderungen zurechtkommen. Das sind die hier wiedergegebenen
Geschichten, und ich hoffe, Sie werden sie zu Ihren eigenen machen.

Wenn ich Thnen in Teil eins meine Geschichte erzdhle, werden Sie mich als einen
Menschen kennenlernen, der den Weg der Verletzlichkeit geht. Sie werden erfahren, wie
ich durch Fehler und Experimente, durch Kummer wie auch durch Augenblicke der
Verbundenheit und Freude die Ubungsformen entwickelt habe, die ich Thnen hier vorstelle.



Nachdem mein Leben in einem deutschen Waisenhaus begonnen hatte, lernte ich im Alter
von dreiundzwanzig in Sri Lanka buddhistische Weisheit kennen, als ich in die Augen
eines alten Monchs blickte. Fiir mich selbst als Ehefrau, Mutter und junge Berufstétige
wurden Mitgefiihlsmeditationen zur Medizin, die ich nun weiterreiche. Die
Tagebuchiibungen am Ende jedes Kapitels werden Thnen helfen, eine Briicke zu Threm
eigenen Herzen zu schlagen.

In Teil zwei mache ich Sie mit neun Praxisformen bekannt, die Ihnen helfen werden,
Mitgefiihl zu kultivieren: etwa die Selbstmitgefiihlspraxis, die Mitgefiihlsspirale, die Praxis
des Vergebens und die Praxis des liebevollen Gewahrseins. Diese Praktiken werden Thnen
helfen, Gefiihle des Verletztseins und der Entfremdung zu heilen, indem Sie Mitgefiihl,
Akzeptanz und Vergebung fiir andere und sich selbst entwickeln. Zu jeder Praxis finden
Sie eine Zusammenfassung in einem eigenen Abschnitt. Ich zeige Thnen, wie Sie die
Leitgedanken und die Meditationen fiir die Herausforderungen Ihres eigenen Lebens
nutzen konnen, insbesondere wenn Sie mit Sorgen, Angst, Zuriickweisung oder Verlust
konfrontiert sind. Das Arbeitsblatt zur Praxis der mitfilhlenden Entscheidung wird Thnen
helfen, Thre Reaktionsmuster klar zu erkennen, damit Sie in schwierigen Momenten ruhiger
und geschickter mit der Situation umgehen kénnen. Eine Website mit Arbeitsbldttern und
verschiedenen Anleitungen in englischer Sprache (www.Mindfulpause.org) kann Thnen zu
einem noch umfassenderen Verstdndnis verhelfen.

Stichworte am Ende jedes Kapitels werden Sie dabei unterstiitzen, das Erlernte zu
integrieren und zu vertiefen. Ich wiirde vorschlagen, dass Sie sich bei all Thren
Aufzeichnungen die kreative Methode des Freewritings in der Weise zunutze machen, dass
die Geschichte und die Stichworte in Thnen eine Reflexion iiber die eigenen Erfahrungen in
Gang setzen. Die Beschiftigung mit den Tagebuchiibungen wird Thnen helfen, die eigene
Herzensarbeit zu férdern und zu vertiefen.

In Teil drei stelle ich Thnen Geschichten von Menschen aus verschiedenen Landern, mit
unterschiedlichem ethnischen, religiésen und sexuellen Hintergrund vor, die mit Hilfe von
Mitgefiihlspraktiken emotionales Gleichgewicht und inneren Frieden kultivieren. Jede der
Geschichten méchte Sie anregen, die Ubungen in Ihr eigenes Leben zu holen und sie daran
anzupassen. Zum Beispiel bewahren die Praktiken des achtsamen Innehaltens und der
mitfiihlenden Entscheidung Gregory davor, sein Leben durch den Hang zur Gewalttatigkeit
selbst zu zerstoren. Loraine lernt, alle Aspekte ihrer selbst zu akzeptieren und zu lieben,
wiihrend sie den Ubergangsprozess von einem ménnlichen zu einem weiblichen Korper
durchlduft. Heidis Selbstmitgefiihlspraxis heilt ihre generationsiibergreifenden Wunden
aufgrund von Migration, Armut und Marginalisierung. Auch in Teil drei gibt es am Ende
jedes Kapitels Tagebuchiibungen.

Zu sehen, wie die Menschen, um die es in diesen Geschichten geht, die empfohlenen
Praxisformen wirkungsvoll in ihren Alltag integrieren, kann Ihnen helfen, sich
vorzustellen, wie Thr eigenes Leben sich auf neue und heilsame Weise entfalten kénnte. An
der Seite der in Heartwork beschriebenen Alltagsheldinnen und -helden werden Sie lernen,
wie Sie zu anderen Menschen mit Liebe und Mitgefiihl in Beziehung treten kénnen. Wenn


http://www.Mindfulpause.org

es zu Ihrer spontanen Reaktion wird, Warme und Mitgefiihl zum Ausdruck zu bringen,
werden Sie feststellen, dass Sie gliicklicher, groRziigiger und unbeschwerter leben. Die
Geschichten méchten Sie nicht nur inspirieren, sondern Sie ermutigen, zuversichtlich und
in Einklang mit Threr Herzensintention mit den eigenen Lebensumstédnden zu arbeiten.



TEIL EINS

Meine Geschichte



1.
1~ Erwachen

An einem Septembertag im Jahr 1980 ging ich wéahrend der Monsunzeit iiber eine Strafle in
Colombo/Sri Lanka. In Begleitung meines Freundes Hans war ich als junge deutsche
Studentin hierhergekommen, um mich von zwei schweren Autounféllen, acht Wochen im
Krankenhaus und den Traumata eines herkdmmlichen westlichen Medizinstudiums zu
erholen. Ich lief die laute Strale entlang, gesaumt von Verkdufern, die ihre farbenfrohen
Giiter anboten, und atmete die dampfende Feuchtigkeit ein. Mein Blick fiel auf ein
Straenschild mit der Aufschrift International Buddhist Center Road. Spontan betrat ich
die enge Gasse, die zu einem grollen Steingebédude fiihrte. Ohne eine Vorstellung zu haben,
was mich erwarten wiirde, ldutete ich eine schwere Tiirglocke. Ein schlanker junger Ménch
in gelber Robe 6ffnete die Tiir.

»Was wiinschen Sie?«, fragte er in Pidginenglisch.

»Ich weill nicht«, antwortete ich verwirrt.

»Sehr gut«, sagte er mit einem Lacheln und einer einladenden Handbewegung. »Folgen
Sie mir.«

Treppauf, treppab und durch Korridore fiihrte uns der Weg tiefer und tiefer ins Innere
eines Klosters. Endlich gelangten wir in einen gerdumigen, abgedunkelten Raum inmitten
dieses erstaunlich grofen Gebdudes. Zahlreiche ehrwiirdig aussehende Monche in
ockerfarbenen Roben saflen dort auf dunklen Kissen. Mein junger Begleiter hielt vor dem
Monch, der am éltesten aussah. Tatsdchlich wirkte dieser alte Mann, der mit geschlossenen
Augen dasal$, auf mich wie eine Mumie. Er war diinn, nur Haut und Knochen, und schien
in seiner reichlich bemessenen Robe fast zu verschwinden. Zu meiner Uberraschung
offnete der alte Ménch die Augen, und sein Blick durchdrang mich geradewegs.

Nie hatte ich etwas Derartiges erlebt. Das Gesicht des Monchs brachte Verstdandnis und
Mitgefiihl zum Ausdruck — von einer Qualitét, die sich von allem zu unterscheiden schien,
was ich je zuvor in einem Menschen gesehen hatte. Seine giitigen Augen waren ruhig, klar
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