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Für alle, die im Mitgefühl statt im Ärger Stärke zeigen, sei es 

bei sich selbst, in ihrer Familie, in ihrem Lebensraum oder in 

ihrem Land. Mögen Liebe und Freundlichkeit herrschen.

Sharon Salzberg

Für alle sensiblen Wesen jeder Art, mögen sie die gegenwär-

tigen Krisen gut überstehen, insbesondere für ALLE FRAUEN, 

die Heldinnen unserer Welt, wahre und freie Individuen, 

Kämpferinnen, Freundinnen, Mütter, Ehefrauen, Töchter, die 

über die Jahrtausende und Tag für Tag mit Mühen aller Art – 

mit Liebe, Intelligenz, Kreativität, Mut, Humor und immer 

weiter und tiefer werdendem Blick – nicht nur Familien, ihre 

Schwestern, widerborstige männliche Wesen, Eltern, Partner, 

Kinder und Tiere vor Leid und Selbstzerstörung bewahren, 

sondern ganze Gesellschaften und die Erde insgesamt. Möge 

dieses Buch ein bescheidener Beitrag dazu sein, dass diese 

großen Seelen an Ehre, Achtung und Autorität bekommen, 

was ihnen zusteht – und ihnen in unser aller Interesse un-

bedingt zuteilwerden sollte!

Tenzin Robert Thurman
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Zum Umgang mit diesem Buch

Umarme deinen Feind ist ein praktischer Führer, der Ihnen 

vermitteln möchte, wie Sie – unterstützt durch die machtvol-

len Verbündeten Weisheit, Toleranz und Liebe – von Ihren 

Feinden frei werden können. Insbesondere möchten wir Ihnen 

Mittel an die Hand geben, mit denen Sie diesen vier von den 

alten tibetischen Lehren der geistigen Wandlung abgeleiteten 

Typen von Feinden entgegentreten können:

• Der äußere Feind: Das sind Einzelne oder Institutionen, 

die uns in irgendeiner Weise schikanieren, verunsichern 

oder schädigen. Auch frustrierende Situationen gehören 

zu dieser Kategorie.
• Der innere Feind: Darunter sind Ärger, Hass, Angst und 

andere destruktive Impulse zu verstehen.
• Der heimliche Feind: Hierzu gehört die zwanghafte Be-

schäftigung mit uns selbst, die uns anderen Menschen 

entfremdet und deshalb einsam und frustriert macht.
• Der geheime Feind: Das ist die tief sitzende Selbstableh-

nung, die uns keinen inneren Frieden und kein Glück 

finden lässt.

Wir werden die vier Feinde in dieser Reihenfolge behandeln, 

weil auch der Weg der Befreiung durch die Überwindung 
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von Ärger, Angst und Selbstbezogenheit im Allgemeinen die-

sen Verlauf von außen nach innen nimmt. Nun ist das Leben 

nicht immer so geradlinig, und es ist uns natürlich bewusst, 

dass die Auseinandersetzung mit unseren Feinden nicht un-

bedingt genau diesen Verlauf nimmt. Deshalb raten wir Ihnen, 

da anzufangen, wo Sie gerade sind. Vielleicht meinen Sie es 

so schlecht mit sich selbst, dass Sie keinen Mut haben, sich 

Ihren Feinden zu stellen, weil ja doch alles hoffnungslos ist. 

Wenn es so ist, üben Sie wohl am besten erst einmal die Her-

zensgüte-Meditation im Anhang, um Mitgefühl mit sich selbst 

aufzubauen, bevor Sie richtig einsteigen. Oder Sie fangen mit 

Kapitel 4 über den geheimen Feind an, um ein Gefühl für die 

grenzenlose Freude und innere Freiheit zu bekommen, die 

Sie erwarten. Vielleicht quält Sie im Moment besonders Ihr 

zur Gewohnheit gewordener Ärger – dann versuchen Sie es 

doch mit Kapitel 2, wo Sie lernen, über den inneren Feind 

hinwegzukommen.

Der Ansatz gegen die vier Feinde ist immer der gleiche. 

Zuerst bedienen wir uns der kritischen Weisheit, um den 

Feind klar zu erkennen – was nicht ganz so einfach ist, wie 

es vielleicht klingt. Dann setzen wir die Achtsamkeit ein, um 

genau nachzuvollziehen, wie er vorgeht. Anschließend gilt 

es, unsere Gegnerschaft gegenüber diesem Feind abzubauen: 

Wir lernen, ihn zu tolerieren und dann sogar mitfühlend zu 

betrachten, während wir zugleich entschlossen an seiner 

Ausschaltung arbeiten. Wenn wir schließlich von unseren 

Feinden befreit sind, überlassen wir uns mit einem Aufatmen 

dem so gefundenen Glück und der Freude des harmoni-

schen Zusammenlebens mit anderen. Diese Auseinanderset-

zung mit unseren Feinden spielt sich ebenso im Äußeren wie 

im Inneren ab.
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Unsere Selbstbefreiung ist nicht einfach. Wir brauchen 

Intelligenz, Mut und Ausdauer, um uns von unserem alten 

Weltbild abzuwenden, um anders und sinnvoller zu reagie-

ren. Das verlangt einerseits Zurückhaltung, sodass wir nicht 

blindwütig um uns schlagen oder zurückschlagen und uns 

nicht von Rachsucht leiten lassen. Zum anderen müssen wir 

uns auch aktiv auf die Welt einlassen, aber so, dass wir nicht 

aus Zorn oder Angst handeln, sondern aus Freundlichkeit 

gegenüber uns selbst und anderen konstruktiv agieren.

Letztlich werden wir erkennen, dass es »uns« und »die an-

deren« nicht wirklich gibt, dass keine Trennung zwischen 

dem Ich und dem anderen und deshalb letztlich kein Feind 

existiert. Der Sieg über unsere Feinde besteht im tiefen Er-

kennen unserer gegenseitigen Abhängigkeit.

Wir geben seit Jahren einen fortlaufenden Wochenend-

Workshop zum Thema der Auseinandersetzung mit unseren 

Feinden. Dieses Buch ist ein direktes Ergebnis dieses Work-

shops. Wir haben es als Arbeitsbuch konzipiert, mit dessen 

Hilfe Sie Ihre Feinde ausfindig machen und Ihre Beziehung 

zu ihnen verändern können.

Im spirituellen Sinne besteht Liebe in dem Wunsch, dass 

andere glücklich sein mögen, und genau dazu möchten wir 

Sie überreden, wenn es um die Beziehung zu Ihren Feinden 

geht. Das Gebot, alle Lebewesen zu lieben, auch die, die uns 

Schaden zufügen, ist von großen spirituellen Lehrern wie dem 

Buddha oder Christus ausgesprochen worden. Doch viele 

halten es für nicht wünschenswert oder meinen, es sei un-

möglich zu befolgen. Wir finden, es lohnt sich durchaus zu 

bedenken, dass es nicht nur möglich, sondern ungemein 

sinnvoll ist, Ihrem Feind wahres Glück zu wünschen, denn 

nur so können Sie sich von seinen Schikanen befreien. Solche 
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Liebe lohnt sich in zweifacher Hinsicht. Wenn sie Ihren Feind 

glücklich macht, wird er weniger dazu neigen, seiner Umge-

bung Schaden und Enttäuschung beizubringen. Und sollte 

die Liebe ohne unmittelbare Auswirkung auf ihn bleiben, 

wird sie zumindest Ihnen inneren Frieden bescheren.

Wir stellen Ihnen in diesem Buch viele spirituelle Tradi-

tionen und moderne psychologische Ansätze vor, um daraus 

Instrumente zu entwickeln, die Menschen aller Glaubens-

richtungen ebenso wie Skeptiker anwenden können, um die 

Beziehung zu ihren Feinden zu verändern und zu einem 

Leben zu finden, das von Weisheit, Toleranz, Mitgefühl und 

Liebe geleitet wird. Es ist unsere Hoffnung, dass Sie in den 

hier vorgestellten Lehren und Übungen etwas finden, womit 

Sie experimentieren möchten und können. Sehen Sie es als 

einen Versuch an, eine Erprobung der Möglichkeit, sich selbst 

und andere neu zu sehen und zu einem neuen Verständnis 

von echter Stärke und wahrem Glück zu finden.

Bob lebte, bevor er College-Professor und Autor wurde, 

in Indien und war der erste westliche Mensch, der in der Tra-

dition des tibetischen Buddhismus als Mönch ordiniert wurde. 

Sharon wurde in Indien und Burma von Lehrern der buddhis-

tischen Theravada-Tradition in die Meditation eingeführt und 

hat nach ihrer Rückkehr nach Amerika ein buddhistisches 

Retreat-Zentrum in Massachusetts mitbegründet.

Wenn wir gemeinsam unterrichten, wechseln wir uns bei 

Unterweisungen und Geschichten, Übungen und Meditatio-

nen ab – und so tun wir es auch in diesem Buch.

Sharons Geschichten, Unterweisungen und Beispiele aus ihrer eigenen 
Lebenserfahrung und der ihrer Schüler erkennen Sie an der Schrift die-
ses Abschnitts.
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Bobs Beiträge, die aus dem Kanon der buddhistischen Schrif-

ten und aus seiner Erfahrung schöpfen, sind in der Schrift 

dieses Abschnitts verfasst.

Sharon Salzberg
Tenzin Robert Thurman

New York, 2013
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Einleitung 
Von Sharon Salzberg

Wir alle möchten glücklich sein, aber es herrscht eine unüberschaubare 
Vielfalt von Meinungen zu der Frage, wo und wie wahres Glück zu fin-
den ist. Überall ringsum sehen wir Konflikte und Menschen, die aus 
einer Haltung der Gegnerschaft heraus agieren. Dieses Bild der Tren-
nung und Entfremdung lässt uns glauben, der Weg zum Glück müsse in 
der Überwindung anderer oder in der Unterdrückung von Anteilen un-
serer selbst liegen. Da sehen wir andere dann oft als unsere Feinde, und 
wenn die Dinge nicht so laufen, wie wir möchten, werden wir sogar uns 
selbst zum Feind.

Unsere persönliche und kollektive Konditionierung verleitet uns zu 
glauben, Stärke sei etwas ganz anderes als Freundlichkeit und Mitge-
fühl. Wenn wir dann nicht irgendwelche Menschen oder Umstände zu 
Feinden erklären, kann es sich so anfühlen, als würden wir nachgeben 
oder aufgeben und uns dumm oder schwach oder sogar selbstzerstöre-
risch verhalten. Diese Entgegensetzung und Feindseligkeit, das Gefühl 
einer Kluft zwischen uns und anderen, aber auch in uns selbst, ist nach 
meiner Überzeugung der wesentliche Grund für unsere Ratlosigkeit bei 
der Frage nach dem wahren Glück.

Dieses Buch geht davon aus, dass wir allesamt Feinde haben  – 
wenngleich uns Bob gleich zu Beginn seiner Einleitung Sand in das viel-
leicht beruhigend erscheinende Getriebe dieses Denkens streuen wird. 
Davon ausgehend werden wir Sie anhand der buddhistischen Lehren 
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auf eine Reise mitnehmen, bei der wir allen vier genannten Arten von 
Feinden begegnen werden – äußeren Feinden, inneren Feinden, heim-
lichen Feinden und geheimen Feinden. Äußere Feinde können Menschen 
sein, die uns in irgendeiner Weise nachstellen oder einfach nerven; es 
können auch Lebensumstände sein, die uns frustrieren oder durchein-
anderbringen. Innere Feinde sind Reaktionsweisen, die wir uns ange-
wöhnt haben, die uns unfrei machen und unserem Leben schweren 
Schaden zufügen können – insbesondere Ärger und Hass. Noch weiter 
in der Tiefe stoßen wir auf unseren heimlichen Feind, die Selbstbezo-
genheit, die uns von anderen und unserem eigenen liebevollen Wesen 
abschneidet. Schließlich der geheime Feind, die tief eingefleischte Selbst-
verachtung, die uns nicht erkennen lässt, dass wir mit allen Lebewesen 
verwandt sind. Die Lehren und Meditationen dieses Buchs geben uns 
erneut Zugang zu der Weisheit und dem Mitgefühl, die uns angeboren 
sind und mit deren Hilfe wir die Beziehung zu unseren äußeren und in-
neren Feinden auf eine neue Grundlage stellen können.

Bei dem Wort »Feinde« denken sicher viele gleich an all die Men-
schen, die uns gekränkt oder Schaden zugefügt haben. Aber es gibt 
außerdem sehr trickreiche Gegner, mit denen wir es aufzunehmen ha-
ben, und das sind unsere eigenen inneren Feinde. Wir werden uns in 
diesem Buch den Feinheiten des Umgangs mit diesen Feinden widmen, 
denn nur so sind echte Siege zu erringen.

Wenn wir einem äußeren oder inneren Feind begegnen, ist es oft so, 
dass unsere Gedanken immer wieder die alten Bahnen nehmen, auf 
denen schon in der Vergangenheit keine Lösung zu finden war. Dieses 
Denken bleibt enttäuschend und ärgerlich und bringt uns nichts von 
dem, was wir uns wünschen. Es verlangt einen gewissen Wagemut, 
die vertrauten, aber untauglichen Formen des Umgangs mit Feinden 
hinter sich zu lassen und etwas anderes und Besseres auszuprobieren. 
Das Modell der Gegnerschaft bietet scheinbar Sicherheit, und es kostet 
Mut, sich davon abzuwenden. Eine solche Abkehr von erstarrten, tief 
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eingefleischten Denkgewohnheiten nennt der Sozialpsychologe Jona-
than Haidt ein Verlassen unserer »moralischen Matrix«. Wenn wir auf 
Zorn einfach nicht mehr mit Zorn reagieren und Vergeltung nicht mehr 
als unsere einzige Reaktionsmöglichkeit sehen, treten wir aus unserer 
alten moralischen Matrix heraus und finden uns im grenzenlosen Raum 
echter und höherer Wahlmöglichkeiten.

Unsere Gesellschaft erkennt Freundlichkeit zwar als wünschens-
wert, aber nicht als die gewaltige Kraft, die sie tatsächlich sein kann. 
Der Dalai Lama wird fast überall auf der Welt als die Verkörperung von 
Güte und Mitgefühl verehrt, aber seine Weigerung, die Chinesen nach 
ihrer gewaltsamen Einnahme Tibets als Feinde zu sehen, bleibt vielen 
unbegreiflich. Doch wenn wir unsere Feinde überwinden möchten, müs-
sen wir von unseren alten Selbstverständlichkeiten wegkommen und 
Freundlichkeit und Mitgefühl als Stärken zu sehen lernen.

Unter den Übungen, die wir in diesem Buch vorstellen werden, ist 
keine besser zum Abbau unserer Feindseligkeit geeignet als die Medi-
tation der Herzensgüte. Mit »Herzensgüte« übersetzen wir das Wort 
Metta, das aus dem Pali stammt, der Sprache, in der die buddhistischen 
Texte ursprünglich abgefasst wurden. Andere gebräuchliche Überset-
zungen sind »Liebe« und »Freundschaft«. Herzensgüte erwächst aus 
dem tiefen Wissen, dass jedes Leben mit allen anderen verwoben ist 
und wir uns deshalb einer um den anderen kümmern müssen: nicht aus 
Sentimentalität oder falsch verstandener Pflichterfüllung, sondern aus 
einer Weisheit, die erkennt, dass wir letztlich für uns selbst sorgen, 
wenn wir uns um andere kümmern.

Herzensgüte ist nicht einfach ein abstraktes Ideal, sondern ein ganz 
praktischer Zugang zu einem anderen Leben. Die Herzensgüte-Medi-
tation öffnet unser Bewusstsein in der Weise, dass wir andere und uns 
selbst anders zu betrachten lernen. Wo wir bisher abgelenkt und zer-
splittert waren, lernen wir nun, unsere Aufmerksamkeit zu sammeln 
und in unserer Mitte zu bleiben. Wir achten weniger auf das, was mit 
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uns nicht in Ordnung ist und unüberwindlich wirkt, sondern lernen statt-
dessen auch das Gute in uns zu sehen. Und wir ordnen Menschen nicht 
mehr automatisch und ein für allemal als schlecht ein, sondern lassen 
uns einen Moment Zeit, um sehen zu können, dass sie wie wir einfach 
glücklich sein möchten.

Wahres Glück ist nach den Worten des Buddha eine Art federnde 
innere Widerstandskraft, in der wir ebenso für uns selbst wie für andere 
Sorge tragen können, ohne uns zu verausgaben und ohne uns von 
möglichen Leiden völlig überwältigen zu lassen. Die Inhalte dieses 
Buchs dienen dazu, diese in der heutigen Psychologie als »Resilienz« 
bezeichnete Widerstandskraft in uns zu entdecken, sodass wir uns in 
allen unseren Beziehungen von ihr leiten lassen können. Es mag an-
fangs unmöglich erscheinen, auch unsere Feinde in diesen Prozess ein-
zubeziehen, aber wir werden erkennen, dass es nicht nur möglich ist, 
sondern darüber hinaus befreiend wirkt.
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Einleitung 
Von Tenzin Robert Thurman 

Eines sollten wir gleich klarstellen, nämlich dass wir letztlich 

keine Feinde haben. Als feindlich empfinden wir jemanden 

oder einen Umstand, der unserem Glück im Weg steht. Aber 

nichts Äußeres kann unser Glück verhindern, wahres Glück 

kommt von innen. Deshalb haben wir letztlich keine Feinde.

Da höre ich Sie schon sagen: »Was soll das? Hier haben 

wir ein ganzes Buch zu der Frage, wie wir mit unseren Fein-

den umgehen und sie zu Freunden machen können, und 

dann erzählt es mir erst einmal, dass ich gar keine Feinde 

habe! Da stimmt doch etwas nicht. Ich weiß einfach, dass ich 

Feinde habe. Erst gestern habe ich erfahren, dass ein Kollege 

seine Angel nach dem neuen Posten auswirft, der mir eigent-

lich zusteht. Und was ist mit meinem Nachbarn, der mich bis 

spät in die Nacht mit seiner Musik nervt, sodass ich nicht 

schlafen kann? Wie steht es mit gewissen Mitgliedern meiner 

Familie, die mir das Leben als Kind so schwer wie nur mög-

lich gemacht haben? Und überhaupt, diese heutige Welt, wo 

jeder jeden bekämpft und sich Menschen gegenseitig in die 

Luft sprengen. Keine Feinde? Also bitte!«

Da haben Sie in gewissem Sinne recht. Relativ betrachtet 

haben wir Feinde. Menschen oder Situationen, die uns Scha-

den zufügen, sehen wir irgendwie als Feinde an. Sie schaden 
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