
Herz– oder Liebende-Güte-Meditation 

/ĐŚ�ůĂĚĞ�^ŝĞ�ĞŝŶ͕�ŵŝƚ�ŵŝƌ�ĞŝŶĞ�,Ğƌǌ-�ŽĚĞƌ�>ŝĞďĞŶĚĞ-'ƺƚĞ-DĞĚŝƚĂƟŽŶ�ǌƵ�
ŵĂĐŚĞŶ͘��ŝĞƐĞ�DĞĚŝƚĂƟŽŶ�ĚĂƵĞƌƚ�ĞƚǁĂ�ĨƺŶĨ�DŝŶƵƚĞŶ͘�^ŝĞ�ĚŝĞŶƚ�ĚĂǌƵ͕�
�ŵƉĂƚŚŝĞ�ƵŶĚ�DŝƚŐĞĨƺŚů�Ĩƺƌ�ƐŝĐŚ�ƐĞůďƐƚ�ƵŶĚ�ĂŶĚĞƌĞ�ǌƵ�ĞƌǁĞĐŬĞŶ�ƵŶĚ�ǌƵ�
ďĞƐƚćƌŬĞŶ͘ 

^ĞƚǌĞŶ�^ŝĞ�ƐŝĐŚ�ŝŶ�/ŚƌĞ�ďĞǀŽƌǌƵŐƚĞ�DĞĚŝƚĂƟŽŶƐ-,ĂůƚƵŶŐ͕�ĂƵĨ�ĚĞŵ�^ĞƐƐĞů͕�
Ăŵ��ŽĚĞŶ�ŽĚĞƌ�ĂƵĨ�ĞŝŶĞŵ�<ŝƐƐĞŶ͘��ƌůĂƵďĞŶ�^ŝĞ�ƐŝĐŚ�ŵŝƚ�/ŚƌĞŵ�<ƂƌƉĞƌ�
ƵŶĚ�'ĞŝƐƚ�ĂŶǌƵŬŽŵŵĞŶ͘�EĞŚŵĞŶ�^ŝĞ�/ŚƌĞŶ��ƚĞŵ�ďĞǁƵƐƐƚ�ƵŶĚ�ĂƵĨŵĞƌŬͲ
ƐĂŵ�ǁĂŚƌ͘ 

DŝƚŐĞĨƺŚů�Ĩƺƌ�ƐŝĐŚ�ƐĞůďƐƚ 

�ĞŐŝŶŶĞŶ�^ŝĞ�ŵŝƚ�ƐŝĐŚ�ƐĞůďƐƚ͘�EĞŚŵĞŶ�^ŝĞ�<ŽŶƚĂŬƚ�ǌƵ�ƐŝĐŚ�ƐĞůďƐƚ�ĂƵĨ�ƵŶĚ�
ǌƵ�/ŚƌĞƌ�^ŝƚƵĂƟŽŶ�ŝŵ��ƵŐĞŶďůŝĐŬ͘�^ƚĞůůĞŶ�^ŝĞ�ƐŝĐŚ�ǀŽƌ͕�ĞƐ�ƐƚĞŚƚ�ũĞŵĂŶĚ�ǀŽƌ�
/ŚŶĞŶ͕�Ĩƺƌ�ĚĞŶ�^ŝĞ�ŐƌŽƘĞ�>ŝĞďĞ�ĞŵƉĨƵŶĚĞŶ�ŚĂďĞŶ�ƵŶĚ�ĚĞƌ�^ŝĞ�ĞďĞŶĨĂůůƐ�
ďĞĚŝŶŐƵŶŐƐůŽƐ�ŐĞůŝĞďƚ�ŚĂƚ͘��ĂƐ�ŬĂŶŶ�ĞŝŶ��ůƚĞƌŶƚĞŝů�ƐĞŝŶ͕�ĞŝŶ�<ŝŶĚ͕�ĞŝŶĞƌ�
ĚĞƌ�'ƌŽƘĞůƚĞƌŶ͕�ĞŝŶ�DĞŶƚŽƌ�ŽĚĞƌ�ĞŝŶ�,ĂƵƐƟĞƌ�ƐĞŝŶ͘��ĂƐ�tĞƐĞŶ�ŵƵƐƐ��
ŶŝĐŚƚ�ŵĞŚƌ�Ăŵ�>ĞďĞŶ�ƐĞŝŶ͘�^ƉƺƌĞŶ�^ŝĞ�ĚĂƐ�ǌĂƌƚĞ�ůŝĞďĞǀŽůůĞ�'ĞĨƺŚů͕�ĚŝĞ�
ďĞŝŵ�'ĞĚĂŶŬĞŶ�ĂŶ�ĚŝĞƐĞƐ�tĞƐĞŶ�ĂƵĨƐƚĞŝŐƚ�ƵŶĚ�ůĂƐƐĞŶ�^ŝĞ�ĚŝĞƐĞƐ�'ĞĨƺŚů�
ŝŵŵĞƌ�ŐƌƂƘĞƌ�ǁĞƌĚĞŶ͘�EƵŶ�ǁĞŶĚĞŶ�^ŝĞ�ƐŝĐŚ�ƐĞůďƐƚ�ǌƵ�ƵŶĚ�ǁƺŶƐĐŚĞŶ�^ŝĞ�
ƐŝĐŚ�ǀŽŵ�ŐĂŶǌĞŶ�,ĞƌǌĞŶ͗�ͣDƂŐĞ�ŝĐŚ�ŐůƺĐŬůŝĐŚ�ƐĞŝŶ͘�DƂŐĞ�ŝĐŚ�ŐĞƐƵŶĚ�ƵŶĚ�
ĨƌĞŝ�ǀŽŶ�>ĞŝĚ�ƐĞŝŶ͘�DƂŐĞ�ŝĐŚ�ZƵŚĞ�ƵŶĚ�&ƌŝĞĚĞŶ�ĮŶĚĞŶ͘͞��ůĞŝďĞŶ�^ŝĞ�ƐŽ�ůĂŶͲ
ŐĞ�ĚĂďĞŝ͕�ďŝƐ�ĚĂƐ�'ĞĨƺŚů�ŚĂďĞŶ͕�ĚĂƐƐ�ĚŝĞƐĞƌ�WƌŽǌĞƐƐ�ĂďŐĞƐĐŚůŽƐƐĞŶ�ŝƐƚ͘ 

DŝƚŐĞĨƺŚů�ŵŝƚ�ĞŝŶĞƌ�ŐĞůŝĞďƚĞŶ�WĞƌƐŽŶ 

EƵŶ�ǁĞŶĚĞŶ�^ŝĞ�ƐŝĐŚ�ũĞŵĂŶĚĞŵ�ǌƵ͕�ĚĞŶ�^ŝĞ�ƵŶĞŝŶŐĞƐĐŚƌćŶŬƚ�ůŝĞďĞŶ͘�>ĂƐͲ
ƐĞŶ�^ŝĞ�ĚŝĞƐĞ�WĞƌƐŽŶ�ǀŽƌ�/ŚƌĞŵ�ŝŶŶĞƌĞŶ��ƵŐĞ�ĞƌƐĐŚĞŝŶĞŶ�ƵŶĚ�ĚĞŶŬĞŶ�^ŝĞ�
ĂŶ�ƐĞŝŶ�>ĞŝĚ͘��ĞŚŶĞŶ�^ŝĞ�ŝŚƌ�ůŝĞďĞǀŽůůĞƐ�DŝƚŐĞĨƺŚů�ĂƵĨ�ĚŝĞƐĞ�WĞƌƐŽŶ�ĂƵƐ�
ƵŶĚ�ůĂƐƐĞŶ�^ŝĞ�ƐŝĐŚ�ŝŶŶĞƌůŝĐŚ�ďĞƌƺŚƌĞŶ͘�&ŽƌŵƵůŝĞƌĞŶ�^ŝĞ�tƺŶƐĐŚĞ�Ĩƺƌ�
ĚŝĞƐĞ�WĞƌƐŽŶ͘�ͣDƂŐĞƐƚ��Ƶ�ŐůƺĐŬůŝĐŚ�ƐĞŝŶ͘�DƂŐĞƐƚ��Ƶ�ĨƌĞŝ�ǀŽŶ�^ĐŚŵĞƌǌ�ƵŶĚ�
>ĞŝĚ�ƐĞŝŶ͘�DƂŐĞƐƚ��Ƶ�ZƵŚĞ�ƵŶĚ�ŝŶŶĞƌĞŶ�&ƌŝĞĚĞŶ�ĮŶĚĞŶ͘͞ 

Ϯ 

ϯ 

�Ğŝƚ�͗�ĞƚǁĂ�ϱ�DŝŶƵƚĞŶ�ͻ�Kƌƚ�͗��ƺƌŽ͕��ƵŚĂƵƐĞ�ͻ�&ŽŬƵƐ�͗�,Ğƌǌ�ͻ�tŝƌŬƵŶŐ�͗��ŵƉĂƚŚŝĞ�ƵŶĚ�DŝƚŐĞĨƺŚů 

m�Ϭϰ 

�ƌ͘�DĂƌƟŶĂ��ƐďĞƌŐĞƌ-�ŚŽǁĚŚƵƌǇ 
dĞů�͗�нϰϯ�ϲϲϰ�ϱϬϬϭϱϱϰ�ͬͬ�ǁǁǁ͘ĞƐďĞƌŐĞƌ-ŵŝŶĚĨƵůŶĞƐƐ͘ĐŽŵ 

 

ϭ 



DŝƚŐĞĨƺŚů�ŵŝƚ�ĞŝŶĞƌ�ŶĞƵƚƌĂůĞŶ�WĞƌƐŽŶ 

EƵŶ�ǁĞŶĚĞŶ�^ŝĞ�/ŚƌĞ��ƵĨŵĞƌŬƐĂŵŬĞŝƚ�ũĞŵĂŶĚĞŵ�ǌƵ͕�ĚĞŶ�^ŝĞ�ǀŝĞůůĞŝĐŚƚ�ŐĂƌ�
ŶŝĐŚƚ�ǁŝƌŬůŝĐŚ�ŬĞŶŶĞŶ͕�ǁŝĞ�ĚĞƌ�<ĂƐƐŝĞƌĞƌŝŶ͕�ĚĞŵ�EĂĐŚďĂƌ�ŽĚĞƌ�ĞŝŶĞŵ�<ŽůͲ
ůĞŐĞŶ͘�>ĂƐƐĞŶ�^ŝĞ�ƐŝĐŚ�ǀŽŶ�ŝŚƌĞŵ�ƵŶďĞŬĂŶŶƚĞŶ�>ĞŝĚ�ďĞƌƺŚƌĞŶ͘��ĞŐŝŶŶĞŶ�
^ŝĞ�ƉŽƐŝƟǀĞ�tƺŶƐĐŚĞ�ǌƵ�ĨŽƌŵƵůŝĞƌĞŶ͗�ͣDƂŐĞƐƚ��Ƶ�ŐůƺĐŬůŝĐŚ�ƐĞŝŶ͘�DƂŐĞƐƚ�
�Ƶ�ĨƌĞŝ�ǀŽŶ�^ĐŚŵĞƌǌ�ƵŶĚ�>ĞŝĚ�ƐĞŝŶ͘�DƂŐĞƐƚ��Ƶ�ZƵŚĞ�ƵŶĚ�ŝŶŶĞƌĞŶ�&ƌŝĞĚĞŶ�
ĮŶĚĞŶ͘͞�tƺŶƐĐŚĞŶ�^ŝĞ�ĚŝĞƐĞƌ�WĞƌƐŽŶ͕�ǁĂƐ�ŝŵŵĞƌ�/ŚŶĞŶ�ǌƵ�ŝŚŵ�ĞŝŶĨćůůƚ͘ 

 

DŝƚŐĞĨƺŚů�ŵŝƚ�ĞŝŶĞƌ�Ĩƺƌ�^ŝĞ�ƐĐŚǁŝĞƌŝŐĞŶ�WĞƌƐŽŶ 

hŶĚ��ŶƵŶ�ǁĞŶĚĞŶ�^ŝĞ�ƐŝĐŚ�ũĞŵĂŶĚĞŵ�ǌƵ͕�ŵŝƚ�ĚĞƌ�^ŝĞ�ǌƵůĞƚǌƚ�^ĐŚǁŝĞƌŝŐŬĞŝͲ
ƚĞŶ�ŚĂƩĞŶ͕�ĚĞƌ�^ŝĞ�ǀĞƌůĞƚǌƚ�ŽĚĞƌ�ŵŝƚ�ĚĞŵ�^ŝĞ�ǀŝĞůůĞŝĐŚƚ�ĞŝŶĞ��ƵƐĞŝŶĂŶĚĞƌͲ
ƐĞƚǌƵŶŐ�ŽĚĞƌ�ĞŝŶĞŶ�<ŽŶŇŝŬƚ�ŚĂƩĞŶ͘�mďĞƌůĞŐĞŶ�^ŝĞ͕�Žď�ĚŝĞƐĞƌ�DĞŶƐĐŚ�
ĞǀĞŶƚƵĞůů�ƉƌŝǀĂƚĞ�WƌŽďůĞŵĞ�ďǌǁ͘�^ŝƚƵĂƟŽŶĞŶ�ŚĂƚ͕�ĚŝĞ�ǌƵ�ĚŝĞƐĞŵ�sĞƌŚĂůƚĞŶ�
ŐĞĨƺŚƌƚ�ŚĂďĞŶ͘�sĞƌƐĞƚǌĞŶ�^ŝĞ�ƐŝĐŚ�ŝŶ�ĚŝĞ�WŽƐŝƟŽŶ�ĚĞƐ�ĂŶĚĞƌĞŶ�ƵŶĚ�ƐƉƺƌĞŶ�
^ŝĞ�ĚĞƐƐĞŶ�>ĞŝĚ͘��ĞŐŝŶŶĞŶ�^ŝĞ͕�ƉŽƐŝƟǀĞ�tƺŶƐĐŚĞ�Ĩƺƌ�ĚŝĞƐĞ�WĞƌƐŽŶ�ĂƵƐǌƵͲ
ƐƉƌĞĐŚĞŶ͗�ͣDƂŐĞƐƚ��Ƶ�ŐůƺĐŬůŝĐŚ�ƐĞŝŶ͘�DƂŐĞƐƚ��Ƶ�ĨƌĞŝ�ǀŽŶ�^ĐŚŵĞƌǌ�ƵŶĚ�>ĞŝĚ�
ƐĞŝŶ͘�DƂŐĞƐƚ��Ƶ�ZƵŚĞ�ƵŶĚ�ŝŶŶĞƌĞŶ�&ƌŝĞĚĞŶ�ĮŶĚĞŶ͘͞� 

 

hŶŝǀĞƌƐĂůĞƐ�DŝƚŐĞĨƺŚů 

�Ƶŵ�^ĐŚůƵƐƐ�ůĂƐƐĞŶ�^ŝĞ�/Śƌ�DŝƚŐĞĨƺŚů�ƐŝĐŚ�ĂƵƐĚĞŚŶĞŶ�ƵŶĚ�ƵŵĨĂƐƐĞŶ�^ŝĞ�
ĚĂƐ�hŶŝǀĞƌƐƵŵ�ŵŝƚ�ĂůůĞŶ�>ĞďĞǁĞƐĞŶ͘�DĞŶƐĐŚĞŶ�ŝŶ�EŽƌĚ�ƵŶĚ�^ƺĚ͕�KƐƚ�ƵŶĚ�
tĞƐƚ͕�ŝŶ�<ƌŝĞŐƐ-'ĞďŝĞƚĞŶ͕�ŝŶ��ƺƌƌĞ-ZĞŐŝŽŶĞŶ͕�ŝŶ�<ĂƚĂƐƚƌŽƉŚĞŶ-'ĞŐĞŶĚĞŶ͕�
dŝĞƌĞ͕�&ŝƐĐŚĞ͕�/ŶƐĞŬƚĞŶ�ƵŶĚ�WŇĂŶǌĞŶ͘�tƺŶƐĐŚĞŶ�^ŝĞ�ĂůůĞŶ͗�ͣDƂŐĞƚ�ŝŚƌ�
ŐůƺĐŬůŝĐŚ�ƐĞŝŶ͘�DƂŐĞƚ�ŝŚƌ�ĨƌĞŝ�ǀŽŶ�^ĐŚŵĞƌǌ�ƵŶĚ�>ĞŝĚ�ƐĞŝŶ͘�DƂŐĞƚ�ŝŚƌ�ZƵŚĞ�
ƵŶĚ�ŝŶŶĞƌĞŶ�&ƌŝĞĚĞŶ�ĮŶĚĞŶ͘͞�� 

�ϰ 

ϱ 

ϲ 
��^�,>h^^ 

^ĐŚůŝĞƘĞŶ�^ŝĞ�ĚŝĞ�DĞĚŝƚĂƟŽŶ�ŝŶ�ĚĞŵ�^ŝĞ�ƐŝĐŚ�ďĞǁƵƐƐƚ�ǀŽŶ�ĚĞŶ��ŝůĚĞƌŶ�ůƂƐĞŶ�ƵŶĚ�
ďƌŝŶŐĞŶ�^ŝĞ�/ŚƌĞ��ƵĨŵĞƌŬƐĂŵŬĞŝƚ�ǁŝĞĚĞƌ�ǌƵ�/ŚƌĞŵ��ƚĞŵ�ǌƵƌƺĐŬ͘��ůĞŝďĞŶ�^ŝĞ�ŶŽĐŚ�
ĞƚǁĂƐ�ŝŶ�^ƟůůĞ�ƐŝƚǌĞŶ�ƵŶĚ�ďĞĞŶĚĞŶ�^ŝĞ�ĚŝĞ�DĞĚŝƚĂƟŽŶ͕�ƐŽďĂůĚ�/ŚŶĞŶ�ĚĂŶĂĐŚ�ŝƐƚ͘ 

�Ğŝƚ�͗�ĞƚǁĂ�ϱ�DŝŶƵƚĞŶ�ͻ�Kƌƚ�͗��ƺƌŽ͕��ƵŚĂƵƐĞ�ͻ�&ŽŬƵƐ�͗�,Ğƌǌ�ͻ�tŝƌŬƵŶŐ�͗��ŵƉĂƚŚŝĞ�ƵŶĚ�DŝƚŐĞĨƺŚů 

�ƌ͘�DĂƌƟŶĂ��ƐďĞƌŐĞƌ-�ŚŽǁĚŚƵƌǇ 
dĞů�͗�нϰϯ�ϲϲϰ�ϱϬϬϭϱϱϰ�ͬͬ�ǁǁǁ͘ĞƐďĞƌŐĞƌ-ŵŝŶĚĨƵůŶĞƐƐ͘ĐŽŵ 


