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Uber oebrochene Herzen

und andere Wirrnisse

der lLiebe

VON BERND BENDER

or etwa drei Jahren wurde mir das Herz gebro-

chen. Damals lebte ich am Zen Center in San

Francisco. Ich stand, wie iiblich, morgens um

4.30 Uhr auf, um zur Meditation zu gehen,
schaute zuvor aber, was eher uniiblich war, in meine
Mails. Ein Mann, mit dem ich mich verbinden wollte, mit
dem ich gerne mein Leben geteilt hitte, schrieb mir, dass
dies nicht mehr sein Wunsch sei. Er hatte sich in einen
anderen verliebt.

Ich las und konnte spiiren, wie mein ganzer Korper
in einen Schockzustand geriet — es war wie eine zwar
sanfte, jedoch eiskalte Welle, die mich von Kopf bis Fuf3
durchstromte, und in der ich auf der Stelle einfror. Ich
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ging in die Meditationshalle und saf. Ich spiirte und
dachte nichts. Ich glaube, dies war die Phase des Leug-
nens, durch die auch viele Menschen gehen, denen
bewusst wird, dass sie sterben. Im Laufe des Tages ging
ich dann durch die nichste Phase: Zorn und Argumentati-
on. Mit mir selbst: ,Das kann nicht sein; warten wir mal
eine Woche, dann wird er seine Meinung schon #ndern*
und so weiter. Mit ihm am Telefon: ,Erklire mir das doch
mal; das kannst du doch nicht machen, nach allem, was
wir miteinander erlebt haben“ und so weiter.

Abends legte ich mich, wie gewohnt, gegen neun
schlafen, wachte dann aber um zwei Uhr morgens auf
und fand mich in der nichsten Phase wieder, auf die ich



nicht vorbereitet war: tiefe Verzweiflung. Es waren Wel-
len eines Schmerzes, wie ich ihn bis dahin noch nie erlebt
hatte. Begleitet wurden sie von einem rasenden, wiiten-
den Gedankenstrom. In diesen Stunden hitte ich zu einer
mannlichen Furie werden konnen, die ohne Zogern alles
mit sich in die Vernichtung hatte reiffen kénnen, nur um
nicht zu fiihlen, was er fiihlte. Das tat ich aber nicht. Was
ich stattdessen tat, war, diesen zutiefst schmerzhaften
Gefiihlen nachzuspiiren. Meine zum Teil morderischen
Gedanken, die, so konnte man natiirlich denken, fiir
einen langjihrig Zen-Ubenden vollkommen unangebracht
waren, liefd ich einfach durch meinen Geist ziehen.

Meinen Impulsen, aktiv einzugreifen gab ich nicht
nach. Anders gesagt: Ich praktizierte Achtsamkeit — ich
verfolgte aufmerksam, was in meinem Korper, Herzen
und Geist geschah.Dieser Prozess zog sich iiber Wochen
hin. Ich schlief in dieser Zeit sehr wenig. Nach ein paar
Tagen tauchte inmitten dieses verzweifelten, diisteren
Empfindungs- und Gedankenstroms eine Frage auf: ,Hit-
test du es wirklich gerne anders?“ Die Antwort kam auf
der Stelle und bestand in einem klaren ,Nein“. Dariiber
war ich erstaunt. Vielleicht gab es ja was zu lernen. Von
diesem Moment an war die Intensitit meines Empfindens
zwar nicht anders, aber inmitten meiner Gedanken und
Gefiihle tauchte eine Stille auf, ein Einverstindnis und
ein Friede, die, ohne etwas zu veridndern, letztendlich
alles verdnderten.

Aufrecht sein inmitten aller Erfahrungen

Weniger personlich und etwas allgemeiner wiirde ich
sagen: In der Zen-Praxis geht es nicht darum, unsere
Gefiihle und Gedanken abzuschneiden oder gar zu leug-
nen; es geht aber auch nicht darum, den Handlungsimpul-
sen, die unseren Gefiihlen und Gedanken entspringen, zu
folgen. Beides, Abschneiden und Folgen, sind extreme
Haltungen, durch die wir uns und anderen in vielen Fal-
len Leid zufiigen. Es geht vielmehr darum, denke ich, auf-
recht zu sein in dem, was gerade geschieht — selbst wenn
wir nachts voller Eifersucht wach im Bett liegen; voll-
kommen konzentriert im Moment der Erfahrung zu sein,
so wie er sich gerade entfaltet; nicht mehr einzugreifen —
denn alles Eingreifen hat zumeist damit zu tun, dass wir
nicht annehmen kénnen, was gerade geschieht.

Damals, in diesen intensiven, schmerzhaften Wo-
chen, war etwas zerbrochen - eine Beziehung, mein
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Herz. Aber je mehr ich mein eigenes gebrochenes Herz
annehmen konnte, umso stirker spiirte ich diesen
Bruch als etwas Offenes, Durchlissiges — einen Durch-
bruch vielleicht. Ich nahm mein gebrochenes Herz
schlief3lich wie ein Gefafd wahr — ich sah zwei Schalen
vor mir — ein Gefiaf}, welches das eigene Leiden aufneh-
men und tragen konnte. Aber es waren zwei Schalen, in
die mein Herz zerbrochen war. Die zweite, das wurde
mir schlieflich deutlich, war fiir andere bestimmt. Ich
fiihlte mich in diesen Wochen sehr roh, verletzbar, offen.
Ein ungliicklich wirkender Mensch auf der Straf3e konn-
te mich zu Trianen rithren. Das gebrochene, offene Herz
wurde zu so etwas wie einem Auffangbecken fiir das
Leiden anderer. Ich empfand das als ein Geschenk:
Empathie, Mitgefiihl wurden zu einer ganz unmittelba-
ren Wirklichkeit.

Aufierdem konnte ich mich nach und nach, vor allem
in der Meditation, wieder mit dem Menschen verbinden,
der sich — jedenfalls in meiner eigenen Wahrnehmung —
von mir abgespalten hatte. Vielleicht klingt das merkwtir-
dig, aber inmitten meiner eigenen Trauer konnte ich mich
fiir ihn freuen, dafiir, dass ihm ein Mensch begegnet war,
mit dem er sich verbinden wollte. Das war das zweite
Geschenk: Mitfreude.

Wenn wir uns starken Gefiihlen und Gedanken, die
uns fortzureiffen drohen, vollstindig 6ffnen, wenn wir
aufrecht inmitten unserer Erfahrung, so wie sie gerade
ist, sein konnen, werden wir einer Ebene des Geistes
gewahr, die den meisten von uns im Alltag verschlossen
bleibt. Verschlossen bleibt sie uns jedoch nicht, weil sie
nicht da wire — da ist sie immer —, sondern weil wir
meist so mit den ,lauten“ Gedanken und Gefiihle befasst
sind, dass wir schlie8lich annehmen, es gebe nichts
anderes. Diese eher leise, subtile Schicht unseres Bewus-
stseins, die sich dann zeigt, setzt sich aus Mitgefiihl, lie-
bevoller Giite, Mitfreude und Gleichmut zusammen. Mei-
nes Erachtens miissen wir also das, was manchmal die
Geistesgifte genannt wird, weder abschneiden noch ver-
wandeln.

Die Geistesgifte, Hass, Gier und Verblendung, sind
meiner Ansicht nach eine Chiffre fiir die Wirrnisse der
Liebe, fiir den Irrgarten schwieriger Emotionen, in dem
wir uns immer wieder verlieren. Doch anstatt fieberhaft
in ihm herumzuirren, nach einem Ausweg zu suchen, die
Winde hochzulaufen oder zu versuchen, etwas zu ver-
wandeln, konnen wir einfach innehalten, in die Ver-
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strickungen des Herzens eintauchen und im Unbefriedig-
ten selbst zur Ruhe kommen. Dann werden wir zu dem
Menschen, der wir immer schon sind. Das versetzt uns in
die Lage, in unserem Alltag ganz unverstellt Mitgefiihl,
Mitfreude, Freundlichkeit und Gleichmut mit uns selbst
und anderen zu erfahren und auszudriicken.

Die Medizin fiir das gebrochene Herz
ist das gebrochene Herz selbst

Im Zen heif3t es: Krankheit und Medizin heilen einander.
Gebrochene Herzen und andere Wirrnisse der Liebe —
Eifersucht, Streitsucht, Neid, sexuelle Gier — sind tiefe
Leiden, Erkrankungen. Die Medizin fiir das gebrochene
Herz ist allerdings das gebrochene Herz selbst.

Auf dieser Ebene der ,Behandlung® — man koénnte
sagen: auf der psychologischen Ebene — werden wir
jedoch nicht vollstandig heilen bzw. frei sein. Der Grund
hierfiir ist, dass wir an diesem Punkt unserer Entwick-
lung noch immer tief in unsere Verwirrung, in Verblen-
dung verstrickt sind. Wir glauben in dieser Phase vielfach
immer noch, dass der oder die andere die Ursache unse-
res gebrochenen Herzens, unserer Eifersucht und unse-
rer Schmerzen ist. Und wir glauben dies, weil wir anneh-
men, dass der andere objektiv auf3erhalb von uns exi-
stiert. Das tut er oder sie aber nicht.

Dogen, der japanische Begriinder der Zen-Praxis, driickte
im 13. Jahrhundert unsere Verwirrung iiber die tatsichli-
che Beziehung zwischen uns und anderen in einem
Gedicht aus:
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FEine alte Dame schaut in den Spiegel —
Wie schade, leider verwechselt sie ihr Spiegelbild
mit ithrem eigenen Selbst.

Unser Geist funktioniert wie dieser Spiegel. Er reflektiert
etwas, wovon wir annehmen, dass es auRerhalb von uns
exis-tiert — Stidte, Liebhaberinnen, Berge, Ehegatten —;
oder aber wir glauben, es existiere in uns — als Gefiihle,
Gedanken. Daran ist auch nichts falsch, denn dadurch
sind Menschen in der Lage, wunderbare Leistungen zu
vollbringen. Allerdings ergibt sich aus dieser Aufspaltung
des Geistes in innen und aufRen, hier und dort fiir viele
von uns ein Gefiihl der Getrenntheit und des Mangels.
Dann versuchen wir, diese Gefiihle zu iiberwinden, indem
wir Dinge und Menschen ergreifen und festhalten wollen.
Das funktioniert aber nicht.

Nichts kann festgehalten werden, da es im Grunde
nicht auflerhalb unseres Geistes existiert. Es existiert
aber auch nicht innerhalb unseres Geistes. Das Resultat
dieses nicht funktionierenden Prozesses des Ergreifens
sind Verwirrung und leidvolle Gefiihle. Das ist meines
Erachtens das eigentliche Problem.

Es gibt unendlich viele Dinge in diesem Universum,
aber eine Sache gibt es nicht: Abgetrenntheit. Die Ein-
sicht in die wahre Natur unserer Beziehung zum/zur
anderen kann uns ebenfalls durch eine Meditation tiber
unser gebrochenes Herz geschenkt werden. Wir miissen
einfach nur tief in unsere Erfahrung eintauchen, in sie
hineinsinken und dann ganz still werden. Die Einsicht in
die Nichtgetrenntheit aller Phinomene — oder, ,buddhisti-
scher gesprochen, das abhingige Entstehen aller Phé-
nomene, ihre Leerheit — taucht dann ganz natiirlich auf.
Etwa so, als wiirden wir am Rand einer Lichtung stehen,
still, regungslos und vielleicht mit einer gewissen Ehr-
furcht — und schlief3lich tauchte ein Reh auf ...

Doch an diesem Punkt miissen wir uns auf das voll-
kommen Unbekannte einlassen, denn Verbundenheit,
abhéngiges Entstehen, Leerheit sind dem konzeptuellen
Geist, der alles entzweit, nicht zugénglich. Wenn wir den
Mut zu einer solchen radikalen Offenheit finden, taucht
etwas auf: ein Wissen, das man tatsachlich nur mit dem
Herzen sehen kann — aber dazu muss das Herz vielleicht
erst einmal brechen ...



