Liebe, die mein

Herz beruhrt

Ubung zur Offnung des Herzens



Ohne Liebe kénnen wir nicht leben. Wenn wir sie splren, fihlt sich
das Leben reicher, glicklicher, geborgener und freier an. Liebe ver-
bindet uns mit anderen Menschen. Sie 6ffnet uns fir die Schdnheit
der Welt und der Natur. Sie bringt unser Herz zum Leuchten und
unsere Augen zum Strahlen.

Es gibt unzahlige Blcher, Bilder, Filme Uber die Liebe. Auch die
Bibel I&sst sich lesen wie eine Sammlung von Liebesbriefen zwi-
schen Gott und den Menschen. lhre wichtigste Aussage ist:

Es gibt eine Liebe, die groer ist als alles was wir denken. Sie leuch-
tet uns entgegen aus den Augen eines Menschen, aus der Schon-
heit der Natur, aus jeder Begegnung, die unser Herz warmt. Wenn
wir uns ihr 6ffnen, kann sie unser Herz bis ins Tiefste erflllen und
unser Leben verwandeln.

Wie glicklich und frei kdnnten wir sein, wenn es uns gelénge, aus
dem Vertrauen in diese Liebe zu leben, auch wenn wir sie nicht im-
mer spuren. Eine mdgliche Hilfe, dieses Vertrauen einzulben ist es,
sich heilsam der Momente zu erinnern, in denen wir liebevoll berhrt
wurden, etwas von dieser Liebe in uns aufgeleuchtet ist und spurbar
wurde.

Zu einer solchen Erinnerung mochte nachfolgende Meditations-
Ubung einladen. Man kann sie fur sich selbst und auch fur andere
Menschen vollziehen. Es ist ratsam, mit der Ubung zuerst bei sich
selbst zu beginnen. Nach und nach kann man sie dann auf andere
Menschen ausweiten. Vollzieht man sie in der entsprechenden Aus-
richtung, ist es auch eine schone Form des Gebets fur sich und an-
dere.

Es ist hilfreich, sich die Ubungsschritte im Einzelnen bewusst zu
machen, bevor man sie anwendet, dann kann man sie in Stille im
eigenen Rhythmus praktizieren, sich die Zeit daflir geben, die einem
gut tut.



Ubung zur Offnung des Herzens

Ich nehme eine bequeme Sitzhaltung ein. Wenn es mir hilft, besser bei mir
zu sein, schlieRe ich die Augen. Ich nehme wahr, wie mein Atem kommt
und geht, in seinem eigenen Rhythmus, ohne dass ich etwas daftr tun
muss. Beim Einatmen stelle ich mir vor wie mein Atem an der Wirbelsaule
von unten her aufsteigt, mich mit neuer Kraft erfullt. Mit dem Ausatmen
lasse ich vom Scheitel aus alle Anspannung in den Boden abliel3en.

Mit dem Einatmen flief3t mir neue Kraft zu. Mit dem Ausatmen lasse ich
Spannung los. Mit dem Einatmen lasse ich mich mit neuer Kraft beschen-
ken. Mit dem Ausatmen lasse ich alles abflieRen, was mich jetzt belastet.
So verweile ich ein wenig bei meinem Atem.

Dann lasse ich eine Erinnerung einer Begegnung in mir lebendig werden,
die mein Herz berlhrt hat, eine Begegnung mit einem Menschen oder mit
einem Tier oder auch eine Begegnung mit der Natur, die mich innerlich be-
rihrt und mein Herz gewarmt hat.

Ich lasse mir Zeit, bis ich die Situation gut vor meinem inneren Auge sehe
und die Warme im Herzen spre.

Wenn ich die Warme im Herzen gut wahrnehme, lasse ich die Situation vor
meinem inneren Auge wieder verblassen und bleibe mit meiner Aufmerk-
samkeit ganz bei dem Gefiihl. Dann lasse ich meinen Atem sanft in meinen
Herzraum flie3en und stelle mir vor, wie sich diese Warme von dort im Kor-
per ausbreitet und mich innerlich mehr und mehr erfllit.

Mit jedem Atemzug verbinde ich mich mit der Warme in meinem Herzen
und lasse diese in mir ausstrdmen, so gut es jetzt eben geht, in aller Offen-
heit, ohne etwas Bestimmtes zu wollen oder zu winschen. Ich bin einfach
da und lasse die Warme mit dem Atem in mir verstromen. Ich bleibe dabei,
solange es mir gut geht und kehre dann wieder mit der Aufmerksamkeit zu-
rick zu meinem Atem, der in seinem eigenen Rhythmus kommt und geht,
mich mit jedem Einatmen neu mit Leben beschenkt.

Wenn ich mag, kann ich es auch mit der Vorstellung verbinden, dass es der
Geist Gottes, der in mir lebt und wirkt.

Ich bleibe noch eine Weile mit der Aufmerksamkeit bei meinem Atem,
nehme wahr, wie er kommt und geht und beende dann die Ubung wieder.

Kurzversion

1. In Ruhe mit dem Atem ankommen.

2. Situation wachrufen - Warme spuiren — Situation verblassen lassen.

3. Beidem Gefihl bleiben, die Warme mit dem Atem verstromen lassen.

4. Mit der Aufmerksamkeit zum Atem zurlickkehren, sich der natrli-
chen Bewegung des Atems Uberlassen, anvertrauen.
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