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Einfiihrung
Die Brahmaviharas und Metta

In der Reihe “Meditationstexte des Pali-Buddhismus” war der
erste Band der Achtsamkeitsmeditation (sati) gewidmet, im
zweiten wurde die Entwicklung von Sammlung (samadhi)
behandelt. Dieser dritte Band iiber die Brahmaviharas, die auf
die Entfaltung von Offenheit, Liebe und Mitgefiihl zielen,
schliefSt sich folgerichtig an, denn die Praxis der Brabhmavibaras
setzt das Hervorbringen von Sati voraus und fiihrt in ihrer
spirituellen Dimension zur Sammlung.

Traditionell zdhlt die Metta-Praxis zur Ruhemeditation
(samatha) im Unterschied zur Einsichtsmeditation (vipassana).
Im Grunde sind das lediglich zwei unterschiedliche Wege, die
beide zum Ziel fithren: Nibbana und “die Dinge sehen, wie sie
tatsichlich sind” (yatha-bhata-iana-dassana). Mit fortschrei-
tender Praxis beriihrt eine Samatha-Praktizierende durch den
Samatha-Geist das Einsichtswissen, und ein Vipassana-
Praktizierender wird in der Folge seiner vertiefenden Praxis
Elemente von Samatha entwickeln. Letztlich arbeiten diese
beiden Wege zusammen, so wie wir zum Hindewaschen beider
Hinde bediirfen.

Die Alltagstauglichkeit dieser Praxis der Brahmavibaras be-
ruht darauf, dass sie uns ermdglicht, mit unseren Emotionen in
Beriihrung zu kommen. Mit Hilfe von Sati konnen wir dann
diese Emotionen beeinflussen. Wenn unser emotionales Innen-
leben in Balance gebracht ist, konnen wir die Brahmavibaras
nutzen, um Samatha aufzubauen.

Der Begriff Brahmavihara ist ein Sammelbegriff fiir die vier
hochsten  Emotionen: Liebevolle Zuwendung, Mitgefiihl,
Mitfreude und Gleichmut. Hierbei ist Gleichmut keine Emotion
im eigentlichen Sinne und setzt sich von den drei iibrigen



Brahmaviharas ab, da er mit einem neutralen Gefiihl ein-
hergeht. Mitgefiihl und Freude konnen als unterschiedliche
“Farbungen” des Metta-Stroms bezeichnet werden, wihrend
Gleichmut sich zu allen Phinomenen neutral verhilt. Wiinschen
wir uns, dass unser Herz an die Quelle der Liebe, des Mit-
gefiihls, der Freude und des Gleichmuts angeschlossen ist, dann
wird uns dabei diese Praxis unterstiitzen.

Der Pali-Begriff Brahmavibara wird iibersetzt mit “gottliche
Verweilungsstitte”, “gottlicher Verweilungszustand” oder mit
“himmlische Verweilung”. Brahma ist einer der hochsten Gotter
im Alten Indien und stellt sinnbildlich die Quelle der Liebe dar;
Vihara ist die Verweilungsstitte. Hiufig ist besonders in
spiteren Texten auch von Appamaiiiia (Unermesslichkeit) die
Rede; mit diesem Begriff wird auf die grenzenlose Ausdehnung
der Brahmaviharas hingewiesen.

Der Pali-Begriff Metta wird oft als tibergreifende Kategorie
fir die gesamte Praxis der Brahmaviharas genommen. Wo von
Metta-Praxis die Rede ist, sind oft alle vier Brahmaviharas
gemeint. Im engeren Sinn bezeichnet Metta den ersten der vier
Brahmaviharas.

Metta (Liebevolle Zuwendung) bezeichnet das freundliche
Verbundensein mit allen Wesen, d.h. es geht darum, als Freund/
Freundin fiir alle Wesen da zu sein (mettZ kommt von miita,
der Freund). Oft wird metta auch mit “liebende Giite” iiber-
setzt.

Karuna (Mitgefiihl) meint das empathische Anteilnehmen am
Leiden anderer Wesen (die Wortbedeutung von karupa ist
Traurigkeit).

Mudita (Mitfreude) umfasst die Freude am Gliick und Erfolg
anderer Menschen (die Wortbedeutung von mudita ist Froh-
lichkeit oder Freude).

Upekkha (Gleichmut) ist die geistige und emotionale Balance
bei jedem Geschehen (die Wortbedeutung von wupekkha ist
hinsehen und dariiber hinwegsehen)



Die Brahmaviharas sind ein exzellentes Mittel, um in Har-
monie zu leben, ob in einer Familie oder Gemeinschaft, ob mit
sich selbst oder mit anderen Lebewesen. Hier geht es um die
geistige Liuterung einschliefSlich der Lauterung der Emotionen.

Der unerloste Geist ist — so die Grundannahme des Buddha —
verwirrt und voller Feindschaft. Aufgrund dessen bringt er uns
in viele Schwierigkeiten, vor allem im Umgang mit anderen
Menschen und Lebewesen. Ein solch verwirrter Geist braucht
dringend Hilfe. Mitfiihlende Hilfe. Diese Hilfe findet er durch
die Wirkungen der Brahmaviharas. Sie unterstiitzen uns dabei,
den verurteilenden Geist, der sich schnell in Feindbilder ver-
rennt, andere diskriminiert und ablehnt, auszugleichen.

Wieviel Leiden entsteht allein dadurch, dass Menschen sich
selbst nicht wertschitzen und lieben? Mit den Brahmaviharas
haben wir eine Methode, die uns dabei hilft, die innere Feind-
schaft, Eifersucht, Missgunst und Gleichgiiltigkeit aufzuldsen.
Sie sind ein Mittel, die Tendenz zu iiberwinden, immer nur das
“Haar in der Suppe” zu sehen, also in erster Linie wahr-
zunehmen, was falsch liuft. Die Brahmaviharas sind ein dufSerst
kraftvolles Instrument auf dem Weg zum inneren Frieden.

Auf den Punkt gebracht haben wir es mit zwei Richtungen
der Praxis zu tun. Zum einen geht es darum, die Energie der
Brahmaviharas zur Entfaltung zu bringen. Und zwar sowohl im
Umgang mit uns selbst, als auch in Beziehung zu anderen
Menschen und Lebewesen. Das ist die ethisch-psychologische
Dimension der Brahmaviharas. Zum anderen wird mit dieser
Praxis — wie bereits erwihnt - geistige Ruhe und Sammlung
(samatha) intendiert.

Im Pali-Kanon finden wir nur wenige Texte, die sich
ausfithrlich auf die Brahmaviharas beziehen. Besonders ein-
drucksvoll ist das Metta-Sutta, ein kurzer kraftvoller Text. Er ist
ein Appell, Verantwortung fiir die geistige Ausrichtung zu
iibernehmen, jegliche Gewalttendenz zu {iberwinden und
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Frieden im eigenen Herzen zu kultivieren. Letztlich geht es
darum, geistige Freiheit zu erlangen:

Ohne sich einer Ansicht hinzugeben,

voller Ethik, mit der Fihigkeit zu Sehen,

hat er die Gier nach Sinnlichkeiten {iberwunden

und geht zweifellos nicht wieder in den MutterschofS.

Zum Verstindnis des Meditationsgebietes der Brahmaviharas
wurden fiir diesen Band Texte aus dem Pali-Kanon, aus einem
Kommentar und aus dem Visuddhi-Magga (Weg zur Reinheit)
ausgewdhlt. Der Visuddhi-Magga ist ein systematisches - fast
schon enzyklopidisches - methodisches Werk iiber den buddhi-
stischen Meditationsweg bis hin zur Erlésung. Er zdhlt zu den
klassischen Quellentexten der Theravada-Tradition und wurde
im 5. Jahrhundert von Buddhagohosa verfasst (Niheres zu den
Texten weiter unten.).

Transformation unheilsamer Emotionen

Indem wir uns der heilsamen Emotionen bewusst werden und
sie kultivieren, werden wir gleichzeitig unsere schwierigen
Emotionen heilen: Hass, ablehnende Gefiihle, Grausamkeit,
Neid, Heuchelei, Gleichgiiltigkeit.

Es geht bei der Entfaltung der “géttlichen Verweilungs-
zustinde” nicht nur darum, die positiven Emotionen zu kulti-
vieren, sondern sich auch bewusst damit zu konfrontieren, wie
viel Feindschaft, Ubelwollen und Missgunst sich in unserem
Herzen etabliert hat. Aber keineswegs, damit wir uns schlecht
fithlen, sondern lediglich um eine starke Motivation zur Liute-
rung zu erzeugen.
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Im Verlauf einer achtsamen Erforschung unseres Geistes
erkennen wir die sogenannten “nahen” und “fernen” Feinde der
Brahamviharas:

Brahmavihara Naher Feind Ferner Feind
Liebevolle Anhaftung Hass und
Zuwendung Ubelwollen
Mitgefiihl Mitleiden und Grausamkeit und
Kummer Schadenfreude
Mitfreude weltlicher Neid und
Frohsinn Eifersucht
Gleichmut Gleichgiiltigkeit Aufgeregtheit

Der “nahe Feind” ist insofern wichtig, als er dem jeweiligen
Brahmavihara 4uflerlich tiuschend dhnlich ist. Im Inneren
verhindert er den Durchbruch des Brahmavihara. Zum Beispiel
fillt es schwer auseinander zu halten, ob ein Mensch voller
Gelassenheit und Gleichmut einer Situation gegeniibersteht
oder schlichtweg nur gleichgiiltig ist. Gleichgiiltigkeit ist mit
einer abspaltenden Distanz dem Geschehen gegeniiber verbun-
den, an der Wurzel ist Ablehnung und Verwirrung zu finden.
Viele Menschen haben sich eine solche Distanz als Schutz
zugelegt, um nicht verletzt zu werden. Aber dann ist auch keine
Liebe im Herzen. Gleichmut wirkt zwar ebenso distanziert, die
Waurzel jedoch ist Liebe und Weisheit.

Die drei Dimensionen der Brahmavihara-Praxis

Die Praxis der Brahmaviharas hat eine {iberraschend grofle
Spannweite. Sie reicht von der menschlichen Verantwortung,
das eigene Handeln ethisch zu begriinden, bis zur tiefen Versen-
kung, der unio mystica.
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Die ethische, die psychologische und die spirituelle
Dimension dieser Praxis bauen aufeinander auf. Man kann dies
mit einer Metamorphose vergleichen, wie die, die von der
Raupe iiber die Verpuppung zum Schmetterlingsdasein fiihrt. So
werden die drei Gebiete des 8-fachen Pfades (Ethik, Sammlung,
Weisheit) mit der Entwicklungsstufe der Raupe (Ethik), der
Verpuppung (Sammlung) und des Schmetterling (Weisheit)
symbolisiert. Jedes Entwicklungsstadium hat seine einzigartigen
Funktionen und Qualititen. Weder eine Hierarchie noch das
Uberspringen einer Phase machen Sinn.

Die ethische Dimension
Ethik ist fiir jede innere Entwicklung aufSerordentlich wichtig.
In der buddhistischen Lehre bestimmt sie die Ausrichtung und
Motivation des gesamten Ubungsfeldes.

Der Grundlage jeder Ethik ist die Einsicht, dass wir Men-
schen mit der Natur und unserer Mitwelt abhingig verbunden
sind. Von daher wirken wir immer schon nicht nur fiir uns,
sondern auch auf unser Umfeld. Wir stehen somit in einer
Verantwortung, ob wir das wollen oder nicht. Sich fiir einen
spirituellen Ubungsweg zu entscheiden, bedeutet, sich dieser
Verantwortung bewusst zu stellen und diese vielleicht sogar
zum Mittelpunkt des eigenen Lebens und Wirkens zu machen.

Vergegenwirtigen wir uns einmal die geistige und emotio-
nale Qualitit von Metta, so wird die ethische Dimension
unmittelbar einsehbar, denn Metta ist die Kraft, die Menschen
miteinander verbindet und uns Menschen mit allen Lebewesen.
Metta ist liebevolle Zuwendung, und zwar die Liebe, die
anderen nutzt, und die beim Lieben nicht unterscheidet, wer
vor uns steht. Metta ist ein Gefithl der grundsitzlichen,
natiirlichen, freundschaftlichen Verbundenheit mit allen Wesen.

Der Mensch wird mit dieser Fihigkeit zur bedingungslosen
Liebe geboren. Das Wort Liebe ist nun mit einer Vielzahl von
Konzepten, Idealen und sich widersprechenden Gefiihlen
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verbunden, so dass diese Konzepte bei uns abgerufen werden,
wenn wir Metta mit Liebe {ibersetzen. Deutlicher ist der Begriff
“liebevolle Zuwendung”, wir konnen aber auch von Giite,
liebender Giite, Wohlwollen oder Freundlichkeit sprechen.
Letztlich entscheidend ist die Bedeutung, die wir mit den
Begriffen verbinden, nicht die Begriffe selbst.

Kultivieren wir Metta und davon ausgehend auch die
anderen Brahmaviharas, dann ist damit ein radikaler Werte-
wandel verbunden, denn wir erkennen, dass es weniger darum
geht, geliebt zu werden, als vielmehr selbst zu lieben. Mit der
Metta-Praxis wenden wir uns der Liebe in unserem Herzen zu,
die sich bedingungslos auf Lebewesen zu richten vermag.

Die weltliche, bedingte Liebe funktioniert genau entgegen-
gesetzt. Das bedeutet, dass wir nur dann Liebe empfinden
konnen, wenn wir auf einen Menschen treffen, der uns
liebenswert erscheint und - ganz wichtig - uns auch zuriick liebt.
So erreichen wir mit dieser Liebe letztlich nur ganz wenige
Menschen. Gibt es Irritationen in einer dieser Beziehungen oder
geht einer dieser Menschen seiner eigenen Wege, ist unser Herz
betriibt und kann solange nicht lieben, bis wieder ein geeignetes
Liebesobjekt erscheint.

Es geht hierbei nicht darum, die weltliche Liebe abzulehnen.
Sie kann sehr erfiillend sein, auch wenn sie letztlich unsicher
und begrenzt ist, weil sie abhingig ist von der Liebe und Zu-
wendung anderer, in der Regel bestimmter Menschen.

Metta erweitert unsere Liebesfihigkeit in unendliche Dimen-
sionen hinein und bietet dariiber hinaus grundsitzlichen Halt
und Zusammenhalt. Auf diesen Zusammenhalt, den Metta
bietet, sind wir angewiesen. Nur so koénnen wir {iberleben und
vor allem mit- und fiireinander leben.

Das Gliick des Buddha ist also nicht nur etwas, was sich aus
stiller Versenkung gebiert (Samatha-Praxis), sondern etwas, was
sich ganz konkret umsetzt und widerspiegelt in unseren
Beziehungen.
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Was vermittelt uns heute ein Gefiithl der Zusammen-
gehorigkeit? Aus was heraus handeln wir, wenn wir uns
beziehen? Und wie weit geht unser Gefiihl der Zusammen-
gehorigkeit? Bezieht es sich vor allem auf die engsten Freunde
und die eigene Familie? SchliefSt es die Menschen ein, mit
denen wir arbeiten oder die, die in unserer Nachbarschaft
wohnen? Und wie ist es mit den Menschen, denen wir im Bus
voriibergehend begegnen, oder im Kino oder in einer Sauna?
SchliefSt dieses Verbundenheitsgefiihl auch die Menschen mit
ein, die fir uns schwierig sind? Hort das Gefiithl auf zu
existieren bei den grolenden Fufsballfans, denen wir auf dem
Bahnsteig begegnen, oder bei dem alkoholisierten Obdachlosen,
der nach Urin stinkend in der U-Bahn auf uns zukommt und
sich neben uns setzt?

Die Brahmaviharas verbinden nicht nur Freunde miteinander
oder Vater und Mutter mit ihren Kindern. Letztlich verbinden
sie uns auch mit den Menschen, mit denen wir uns zerstritten
haben, vor denen wir uns ekeln, die wir moralisch verurteilen.
Das Entscheidende fiir den spirituellen Entfaltungsprozess ist,
dass wir dieses Gefiihl der Zusammengehorigkeit entwickeln
und erweitern. Mit dieser Entwicklung erweitert sich im
Grunde die ethische Dimension um eine soziale und politische.
Denn mit der Bewusstseinsevolution des Menschen hin zu
einem Individuum - was durchaus als Gewinn zu werten ist -
geht gleichzeitig ein Verlust des Gefiihls der Zusammen-
gehorigkeit einher. Von daher stellt sich fiir uns heute die
Frage: Wie konnen wir Selbstverwirklichung einerseits und
Altruismus andererseits verbinden? Wie kénnen wir lernen, uns
auf beiden Ebenen zu bewegen: als Individuum, das sich seiner
selbst bewusst ist und als ein Mensch, der sich verantwortlich
zeigt fiir das Sozialwesen, in dem er lebt?

Alles in allem stehen also die Brahmaviharas fiir das Erleben
der Verbundenheit; in ihnen I6sen sich Diskrimierung und
Abgrenzung zwischen Menschen auf und ein respektvoller und
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achtsamer Umgang mit anderen und und damit auch mit uns
selbst wird moglich.

Die psychologische Dimension
Bis der Geist in seinem natiirlichen Zustand immer 6fter und
selbstverstindlicher ruhen kann, friedvoll, klar und feinfiihlig,
sind wir mit den geistigen Blockaden konfrontiert.

Die Ubung beginnt mit einer kraftvoll gesetzten Motivation
zur Liuterung der Emotionen. Den weiteren Praxisweg - der
erst einmal iiber all die Klippen der inneren Schattenseiten und
Dimonen fiihrt - finden wir im letzten hier abgedrucktenText
(Die gottlichen Verweilungszustinde) beschrieben.

Es ist kein Zufall, dass die erste Ubung die der Geduld ist.
Ohne Geduld kann der angestrebte Transformationsprozess
nicht stattfinden. Geduld bedeutet, wir verstehen und akzep-
tieren, dass jeder Wachstums- und Entwicklungsprozess seine
Zeit braucht, um zur Reife zu kommen. Geduld bedeutet, wir
konnen warten, bis der richtige Moment sich zeigt.

Wie oft sind wir ungeduldig? Was liegt der Ungeduld zu
Grunde? Wenn wir genauer hin spiiren, erleben wir, dass wir
drgerlich sind. Ungeduld bedeutet, es lduft nicht so, wie wir es
uns wiinschen, und das macht uns &rgerlich. Kénnen wir
erkennen, dass wir uns damit selbst schaden? Dass wir mit Hilfe
von Arger und Ungeduld allein nicht zum Ziel finden werden?

Wohin fiihrt diese innere Befragung? Wir erkennen die
Unruhe, die mit dem Arger und der Ungeduld verbunden ist,
und entdecken eine tieferliegende Sehnsucht im Herzen nach
Frieden, Stille und Einfachheit. Genau diese Erfahrung und
Einsicht wird genutzt, um die Motivation zur Transformation
der schwierigen Emotionen zu stabilisieren, damit wir nicht
aufgeben, wenn es steinig wird.



16

Gut vorbereitet beginnen wir nun mit der eigentlichen
Metta-Praxis und wiinschen uns selbst und bestimmten
Personengruppen:

“Moge/st Ich/Du gliicklich sein!”
“Moge/st ich/du frei sein von Gefahren”

Das ist der Wunsch. Die Erfahrung ist dann erst einmal, dass
sich die Metta-Energie nicht unmittelbar einstellt. Vielmehr sind
wir mit all den geistigen Verblendungen (Begehren, Ablehnung,
Triagheit, Unruhe, Zweifel) konfrontiert, die verhindern, dass
sich Metta durchsetzen kann. Spitestens hier beginnt die psy-
chologische Dimension der Metta-Meditation zu greifen.

In den alten Texten werden schwere Geschiitze aufgefahren:
Metta sollte, so heifst es hier, selbst dann nicht verloren gehen,
wenn uns Riuber mit einer Sige die Glieder abtrennen wiirden.
Das kann man auch symbolisch verstehen. Fiir uns bedeutet es,
bei einer Schwierigkeit mit einem anderen Menschen zu fragen,
was das letztlich {iber uns aussagt, wenn wir - teilweise schon
bei geringen Irritationen - nicht in der Lage sind, zu verzeihen.
Metta-Praxis ist vom Grunde her gewaltfrei, denn Gewalt kann
nicht zum Frieden fiithren. Metta widerspricht dem Wunsch
nach Rache. Wenn ich jemandem gegeniiber missgiinstig bin,
ihn oder sie beschimpfe oder bekimpfe, dann erreicht der
zugrundeliegende Hass nicht sein eigentliches Ziel. Letztlich
verletzen wir uns selbst dabei am meisten und wir kénnen un-
sere wesentlichen Aufgaben nicht mehr erfiillen (das ist, wie es
bei Buddhaghosa heif$t, wie Kot am Holz, es nutzt nicht mehr
als Feuerholz).

Also halte inne, wenn du voller Wut, Arger oder Zorn bist
und spiire dem nach, was da mit dir geschieht! Genau an dieser
Stelle sind wir zur Selbstreflexion aufgerufen. Das ist nur
moglich, wenn wir bereits einen Zugang zur Achtsamkeit (sa#i)
gefunden haben, zum achtsamen Verweilen im gegenwirtigen
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Augenblick, in der gegenwirtigen Erfahrung. So verweilend
befreie dich von deinem Zorn, indem du diese Bedriickung in
dir und die Abhingigkeit von dem Objekt, das deinen Zorn
erregt, iiberwindest. Ein erster Schritt wire, ganz gleich, wie
unangenehm dieser Mensch wirklich ist, irgendetwas zu finden,
was deutlich macht: Auch dieser Mensch hat seine guten Seiten.
Wenn wir nichts finden kénnen, dann ist das ein Grund, Mitge-
fithl mit uns selbst zu haben.

Im Wissen um die Hartnickigkeit emotionaler Blockaden
werden weitere Hilfsmittel im Visuddhimagga benannt. Lassen
wir einmal den fiir uns ungewohnten Sprachstil beiseite, so
lesen sich die Hinweise vom Inhalt her wie ein psychologisches
Soundsoviel-Schritte-Programm zur Uberwindung von Ableh-
nung, Zweifel und Hass:

* erkenne das halb volle Glas;

e erinnere dich an gelungene Uberwindung in der
Vergangenheit;

* lebe, was du - im guten Sinne - versprochen hast;

* durchbreche die Gewaltspirale;

* erkenne die selbstzerstorerische Kraft von Arger und
Hass etc.

Fast schon konfrontativ wird hier gefragt, ob wir vielleicht
sogar mit dem Groll kokettieren, denn wir lassen ja zu, dass er
uns vereinnahmt. Ebenso wenig schmeichelhaft ist der Hinweis,
dass wir uns als spirituell Ubende zum Narren machen, denn
wir widersprechen mit unserem Verhalten unserem Verspre-
chen, uns geistig zu entwickeln! Und dann kommt es - wie bei
vielen Lehrreden - zur Steigerung und wir erkennen eine
logische Folge in den Schritten. Sie miinden in die Einsicht von
Verginglichkeit und Unbestindigkeit (anicca)! Das bedeutet,
wir erkennen, wie sich alles dndert und dass wir selbst im
Grunde ein Prototyp dieses Gesetzes des Werdens und
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Vergehens sind. Angesichts eines Gefiihls wie Arger stellt sich
die Frage: Wer ist wem wofiir bose? Kategorien wie Subjekt
(Ich) und Objekt (jemand anders) beschreiben allenfalls
flieBende Wirklichkeiten, die nicht fixiert werden konnen.
Mehr noch: Es gibt keine Trennung von Subjekt und Objekt
und einer Beziehung zwischen ihnen. Es gibt Zorn und Zorn
bedeutet Unruhe. An dieser Stelle kommt neben Anicca auch die
Durchdringung von Anatta (Nicht-Ich) zum Zuge.

Und wenn das alles nicht funktioniert und somit der Groll
weder integriert noch aufgel6st wurde, dann, so die Anweisung;:
Gehe bitte zuriick auf LOS! Das bedeutet, dass wir wieder von
vorne anfangen, indem wir die ethische Grundlage festigen.
Diese Grundlage hat mit dem Verstindnis von Karma zu tun:
Wir konnen nichts, aber auch gar nichts folgenlos tun oder
denken! Karma bedeutet, dass die heilsamen und unheilsamen
geistigen Absichten, die einer Handlung zugrundeliegen, ent-
sprechende Resultate nach sich ziehen (heilsam-heilsam,
unheilsam-unheilsam).

Um sich der Idee vom Karma zu erinnern und es fest in das
eigene Gedankengebiude zu verankern, werden folgende Sitze
zur tiglichen Kontemplation empfohlen:

* Ich bin die Eigentiimerin/Eigentiimer meines Karmas

* Ich bin der Erbe/Erbin meines Karma

* Ich bin von meinem Karma geboren

* Ich bin mit meinem Karma eng verkniipft

* Ob ich heilsames oder unheilsames Karma mache,
dessen Erbe werde ich sein.

Falls wir jemandem gegeniiber Groll empfinden, dann
wissen wir, dass auf der Ebene des universellen Bewusstseins
jeder Mensch mit uns verwandt ist. Die traditionelle Anweisung
hierzu lautet: “Betrachte jeden Menschen so, als sei er einmal
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deine Mutter gewesen, die dich liebevoll beschiitzt und versorgt
hat.”

Die Praxis der Brahmaviharas ist eine sanfte Disziplin, die
vom Herzen ausgeht und das Herz beriihrt. Sie ist innere Stirke
und duflere Sanftheit. Wie eine Feder, die aus einem harten Kiel
und den weichen Flaum besteht. Wenn diese Verbindung von
Kraft und Weichheit sich in einem Menschen vollendet, dann
ist das eine Kraft, die sich weder von Grausamkeit noch von
Ungerechtigkeit oder Ubelwollen erschiittern oder brechen
ldsst. Dazu sind uns nicht nur bekannte und weniger bekannte
Protagonisten Vorbild, wie der Dalai Lama, Thich Nhat Hanh,
Monche die in Tibet gefoltert wurden und dennoch ihr
Mitgefiihl (karuna) fiir die Folterer aufrecht erhielten, sondern
dariiber berichten auch viele buddhistische Parabeln und
Legenden. Letztlich ist es der Gleichmut (upekkha), der diese
Unerschiitterlichkeit symbolisiert!

Die Praxis der Brahmaviharas hat fiir die Menschen, die sie
kultivieren eindeutige Vorteile. Sie werden stillzufrieden
schlafen und aufwachen, von Menschen geliebt und beachtet,
beschiitzt sein vor Gefahren, klaren Geistes sein und heiter im
Gemiit und zudem noch gut aussehen (Ausstrahlung). Einzige
Voraussetzung: kontinuierliche Praxis.

Die spirituelle Dimension

Dank der Metta-Praxis iiberwinden wir den Groll und erfiillen
das Herz mit liebevoller Zuwendung. Den mit Metta erfiillten
Geist lenken wir dann kontinuierlich auf ein Metta-
Meditations-Objekt (z.B. den Wohltiter oder die Wohltiterin)
und in der Folge erfahren wir die angrenzende Sammlung bzw.
die volle Sammlung. Von dort lassen wir Metta in alle
Himmelsrichtungen ausstrahlen und alle Wesen werden mit
durchdrungen:
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“Alle Lebewesen im Osten: Mogen sie frei sein von
Leiden, mogen sie gliicklich, gesund und zufrieden sein!

Alle Lebewesen im Siidosten: Méogen sie frei sein von
Leiden....etc.“

Mit diesen Sitzen wird in alle Himmelrichtungen, dann nach
oben, dann nach unten Metta ausgestrahlt, ohne dass “jemand”
vorhanden ist, der das ausstrahlt, denn ein gesammelter Geist
iberwindet den Subjekt-Objekt-Bezug. Eine sehr kraftvolle und
segensreiche Praxis.

Aber, es gibt - wie bei allen spirituellen Ubungswegen - auch
bei der Metta-Praxis Gefahren. Die Metta-Praxis fithrt zu
angenehmen Empfindungen. Gehen wir in diesen angenehmen
Zustinden verloren, indem wir sie nicht nur zulassen und uns
an ihnen freuen, sondern auch an ihnen festhalten? Oder wissen
wir diese angenehmen Zustinde gut zu nutzen? Wie reagieren
wir, wenn die dufSerst angenehmen Zustinde aufhoéren?

Leben bedeutet schlicht und einfach Verinderung. Wir sind
empfindende Wesen, die sowohl angenehme als auch unange-
nehme Empfindungen erleben. So betrachtet miissen angeneh-
me Zustinde vergehen, ebenso wie die unangenehmen. Das sind
natiirliche Vorginge. Schwierig wird es, wenn wir beginnen,
uns mit der Erfahrung zu identifizieren und unangenehme
Empfindungen zu bekimpfen und nach angenehmen zu greifen.
So entsteht Dukkha, Leiden, durch eine verwirrte Sicht auf die
Dinge, aufgrund derer wir nicht wahrnehmen kénnen, dass alles
dem Wechsel unterworfen ist, also verginglich ist.

Wenn wir die begliickenden, uns erfiillenden Zustinde der
Meditation nutzen und sie zudem sanft vergehen lassen kénnen,
dann wissen wir um den “Unterschied zwischen Himmel und
Holle“.
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Praktische Hinweise

Es gibt vielfiltige Arten, die Brahmaviharas zu praktizieren. Wir
konnen die methodischen Anweisungen hinsichtlich des Ziels
unterscheiden

e um die brahmaviharas zu entwickeln
e um Samatha zu entfalten

oder hinsichtlich des vorgestellten Gegeniiber der Meditation

* bestimmte Personen und Personengruppen
* unspezifische Wesen

Alle Methoden fiihren erst einmal dazu, die Brahmaviharas zu
entfalten. Um dann zur Samatha-Praxis iiberzugehen, gibt es
konkrete Anweisungen. Des weiteren werden Techniken ver-
mittelt, falls es nach gelungener Vertiefungspraxis weitergehen
soll zur Einsichtspraxis.

Beginnen wir damit, die Praxis am Beispiel von Metta
hinsichtlich der Unterscheidung in “allgemeine” oder
“spezifische” Personengruppe:

Metta, die auf bestimmte Personen ausgestrablt wird:
Methodisch konnen wir hier ebenfalls auf zwei Zuginge
zuriickgreifen, die sich darin unterscheiden, dass die allum-
fassende liebevolle Zuwendung zum einen durch Symboli-
sierung der Metta-Energie zum anderen durch Formulierung
von Metta-Sitzen aufgerufen wird. Bei beiden Ubungen finden
wir eine Kombination von Visualisierung, Wort und Gefiihl.

1. Symbolisierung der Metta-Energie im eigenen Herzen
Durch die Visualisierung eines Konzepts, das die Bedeutung
der allumfassenden Giite symbolisiert, versuchen wir diese
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Herzensqualitit aufkommen zu lassen (z.B. ein goldenes Licht
im Herzen; sich vorstellen, man sei sich selbst die beste Freun-
din / der beste Freund; Samen der Erleuchtung im Herzen;
Blumengarten im Herzen).

AnschlieSend wird diese aufkommende Metta-Energie auf
sich selbst und verschiedene Personengruppen ausgestrahlt,
indem der Metta-Energie zusitzliche Bedeutung gegeben wird
(Wertschitzung, Freundschaft, liebevolle Akzeptanz, Freude,
Dankbarkeit, Gleichmut). Diese Qualititen sollten dann
moglichst empfunden und als fliefender Strom visualisiert
werden, der dann die vor dem geistigen Auge erscheinenden
Personengruppen beriihrt und umhiillt (sich selbst, nahe
Menschen, neutrale Menschen, fiir uns schwierige Menschen,
alle Lebewesen).

2. Formulierung von Metta-Sitzen

Im Stillen werden traditionelle Metta-Sitze gesprochen
(Moge ich in Sicherheit leben; Moge ich frei von geistigem Lei-
den sein; Moge ich gesund und frei von kérperlichem Leiden
sein; Mo6ge ich achtsam mit mir sein und gliicklich leben). Es
konnen auch eigene Sitze formuliert werden (Moge ich frei von
Angst sein, M6ge ich mich lieben, so wie ich bin). Auch hier gilt
es, deren Bedeutung moglichst tief zu empfinden.

Metta wird dann auf die jeweils vorgestellte Person oder
Personengruppe (sich selbst, Wohltiter, geliebte Person, neu-
trale Person, schwierige Person, alle Lebewesen) ausgestrahlt.

Man sollte sich bei dieser Ubung im klaren sein - ganz gleich,
welche der beiden Formen wir wihlen -, dass es nicht darum
geht, sofort durchgingig die Metta-Qualitit zu empfinden.
Entscheidend ist, dass die Praxis kontinuierlich ausgeiibt wird.
Allein die klare und stabile Absicht bewirkt, dass das eintritt,
was gewiinscht wird: “Moge ich sicher und geborgen leben”
“Moge ich in Vertrauen gegriindet sein” etc.
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Wenn wir auf einer Wanderschaft ein Ziel haben und der
Wegweisung achtsam folgen, werden wir ankommen. Die Ab-
sichten/Bestrebungen sind die Wegweisungen und sie werden
genauso sicher zum Ziel fiihren, wie Karte und Kompass, wenn
wir sie geschickt nutzen. Einzige Voraussetzung: sich nicht
irritieren, verfithren, ablenken, in Zweifel ziehen lassen. Kom-
men z.B. bei der schwierigen Person unangenehme Gefiihle auf,
ist das nur eine kleine Hiirde auf unserem Weg. Wir steigen
tiber sie hinweg, ohne uns allzu lange aufzuhalten. Das Verspre-
chen ist, dass das Metta-Gefiihl im Laufe einer solchen kon-
tinuierlichen Praxis eines Tages aufkommt und bei vertiefender
Praxis stabil bleibt, ganz gleich, wen wir uns vorstellen.

Die Visualisierungen bzw. das “stille oder laute Sprechen”
der Metta-Sitze erfolgen im Laufe einer Meditation (von 20
Minuten bis zu mehreren Stunden) ununterbrochen. Alle auf-
kommenden Gedanken, Erinnerungen oder ablenkenden Emo-
tionen werden sanft wahrgenommen, ohne sich in ihnen zu
verlieren. Die Aufgabe ist, unmittelbar zum Meditationsobjekt
zuriickzukehren.

Metta, das in Richtungen oder auf allgemeine Gruppen von

Lebewesen ausgestrahlt wird
Bei dieser Methode gilt es die allumfassende, Grenzen auf-
l6sende Metta-Energie auf alle Wesen auszudehnen, z.B. indem
Metta in alle Himmelsrichtungen ausgestrahlt wird und wir uns
vorstellen, dabei alle Wesen, die jeweils in einer der Richtungen
existieren, mit dem Metta-Strom, der aus dem Herzen fliefdt zu
durchdringen. Wir konnen auch, indem wir kreisférmig von
uns selbst ausgehen, erst einmal die beriicksichtigen, die in
unserem niheren Umkreis leben (z.B. auch alle Wesen ob
sichtbar oder unsichtbar) und dann immer weitere Kreise zie-
hen, bis Metta sich in die unendlichen Weiten des universellen
Bewusstseins verstromt.



24

Ziel ist es, dass sich die liebevolle Zuwendung immer weiter
ausdehnt ohne von irgendeinem Konzept aufgehalten zu
werden.

Traditionell wird empfohlen, diese Methode anzuwenden,
wenn bereits eine Stabilitit im Ausstrémen der Metta-Energie
an konkrete Personen erreicht wurde.

Die Brabmavibaras als Ausgangspunkt, um die [hanas
aufkommen zu lassen

Nutzen wir die Metta-Praxis als Einstieg zur Sammlung, dann
bleiben wir bei einem “Meditationsobjekt”. Wir beginnen z.B.
mit dem Wohltiter bzw. der Wohltiterin (einer konkreten
Person, die noch lebt) und bleiben kontinuierlich dabei, dieser
Person Gliick und Frieden zu wiinschen oder sich vollkommen
in das geistige Bild der Person zu versenken (zwei methodisch
unterschiedliche Arten, die zur geistigen Ruhe fiihren), bis sich
die angrenzende bzw. volle Sammlung eingestellt hat. Erst dann
gehen wir auf eine andere Person iiber, bleiben auch hier
solange kontinuierlich bei der Praxis, bis auch hier sich die
angrenzende und in der Folge die volle Sammlung eingestellt
hat. Mit Liebevoller Zuwendung, Mitgefiihl und Mitfreude
konnen wir bis zur dritten Vertiefung vordringen. Die vierte
Vertiefung bleibt dem Gleichmut vorbehalten.

Die Texte

Mit den fiir diesen Band ausgewihlten Texten wird versucht,
die mit den Brahmaviharas gelehrte Methode der Meditation
moglichst umfassend darzustellen.

In der “kleinen Lehrrede vor Assapura” (M 40) erklirt der
Buddha seinen Ménchen, dass die Brahmaviharas ein zentraler
Bestandteil des spirituellen Weges sind. Zunichst und vor allem
handelt es sich nicht um meditative Praktiken, die nichts mit



25

dem iibrigen Leben zu tun hitten, sondern darum, eine enge
Verbindung zwischen der Meditation und der gelebten Ethik
herzustellen. Die Meditation wird so jenseits aller Auferlich-
keiten zu einem Teil einer Verwandlung, die den gesamten
Menschen in seinem Denken, Fiithlen und Handeln erfasst.

Das Mettasutta (Sn 1.8) zihlt zu den bekanntesten Texten
des Palikanons. Mit grofSer poetischer Kraft macht es die gren-
zenlose liebevolle Zuwendung zu allen Wesen deutlich, die das
ethische Ideal des buddhistischen Weges ist.

Auch in der Lehrrede iiber “das mit liebevoller Zuwendung
Verbundene” (S 46.54) wird die zentrale Bedeutung der
Brahmaviharas fiir den buddhistischen spirituellen Weg
hervorgehoben. Zwar wird diese Methode auch in Gemein-
schaften praktiziert, die nicht dem Buddha folgen; in seiner
Gemeinschaft gibt es aber wichtige Besonderheiten. Die Brah-
maviharas sind verbunden mit den Gliedern des Erwachens
(Achtsamkeit, Ergriindung der Lehre, Willenskraft, Freude,
innere Stille, Vertiefung und Gleichmut). Thr Eingebundensein
in den buddhistischen Weg wird auch daran deutlich, dass
liebevolle Zuwendung zur Abkehr von Beurteilungen wie
“abstofsend” oder "“nicht-abstofsend”, zum Erleben des Schonen
fiihren kann und die anderen Brahmaviharas zu den soge-
nannten héheren Vertiefungen: Mitgefithl zum Raumunendlich-
keitsgebiet, Mitfreude zum Bewusstseinsunendlichkeitsgebiet,
Gleichmut zum Nichtirgendetwasgebiet.

Die “Lehrrede bei Sedaka” macht anhand einer schénen
kleinen Geschichte deutlich, dass liebevolle Zuwendung in das
tiagliche Leben eingebettet ist, nicht in einer nach aufSen
beschrinkten Weise, die so charakteristisch ist fiir das soge-
nannte “Helfersyndrom”, sondern in einer Weise, in der man
gleichermaflen auf sich selber und auf andere achtet. “Auf sich
selber aufpassend, passt man auf den anderen auf, auf den
anderen aufpassend, passt man auf sich selber auf.”
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Ebenfalls anhand einer Geschichte (“Uber Krankheit” aus
dem Korb der Ordensregeln) wird darauf hingewiesen, dass
“liebevolle Zuwendung” sich nicht darauf beschrinken kann,
allen Wesen Wohlergehen zu wiinschen, sondern dass sie ganz
praktische Konsequenzen z. B. in der Pflege eines Kranken
haben muss.

Auch ein kurzes Stiick aus einem Kommentar zu A IIL1
macht noch einmal deutlich, dass die Meditation mit den
Brahmaviharas ihre Entsprechung im wirklichen Leben hat. Die
Brahmaviharas werden verglichen mit verschiedenen Phasen der
Liebe von Eltern gegeniiber ihrem Kind.

Den umfangreichsten Teil dieses Buches bildet das Kapitel
iber die Brahmaviharas aus dem Visuddhimagga. Hier werden
in einer umfassenden systematischen Darstellung viele
praktische und psychologische Aspekte der Brahmaviharas
behandelt.

Zur Ubersetzung
Wie schon im ersten und zweiten Band dieser Reihe hat Peter
Ging die Bearbeitung und - mit Ausnahme des Kapitels aus dem
Visuddhimagga - Ubersetzung der Palitexte iibernommen. Die
Ubersetzung wurde so originalgetreu wie moglich gehalten, um
Studierenden den Vergleich der Ubersetzung mit dem Original-
text zu erleichtern.

Der Palitext orientiert sich weitgehend an der Ausgabe des
Kanons, die auf dem 6. Konzil (1954 in Rangoon) von gelehr-
ten Monchen aus zahlreichen Lindern (Myanmar, Kambodscha,
Indien, Laos, Nepal, Sri Lanka, Thailand und Vietnam)
autorisiert wurde. Zum Vergleich wurden zuweilen die im
Anhang erwihnten Textausgaben herangezogen. Um die Arbeit
mit dem Text zu erleichtern, wurde an manchen Stellen die
Interpunktion verindert. Insbesondere wurde, ohne dabei eine
vollige Einheitlichkeit anzustreben, soweit es moglich war, die
Worttrennung sichtbar gemacht. Hierbei wurde auch die in den
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Ausgaben der Pali-Text-Society gebriuchliche Methode ange-
wandt, Wortverbindungen aufzulésen, bei denen die Vokale
“zusammengezogen” sind. So wurde z.B. cassa in ¢' assa (fir ca
assa) aufgelOst, tenupasarikami in ten' wupasarkami (fiir tena
upasarikami), gacchananda in gacch' ananda (fir gaccha
ananda). Komposita wurden soweit es moglich war durch Bin-
destriche getrennt, so steht z.B. statt
civarapindapatasenasanagilanappaccayabhesajjaparikkharam
das besser lesbare
ctvara-pindapata-sendsana-gilana-ppaccaya-bhesajja-
parikkharam
Bei dem Kapitel aus dem Visuddhimagga wurde wie schon
erwihnt die im Jhana-Verlag erschienene Ubersetzung von
Nyanatiloka mit freundlicher Genehmigung des Verlages ver-
wendet. Nyanatiloka hat nach der Ausgabe der Pali Text Society
iibersetzt, diese aber nach einigen Quellen aus Sri Lanka verin-
dert. Seine Korrekturen und Verinderungen wurden in den hier
gegebenen Pali-Text eingearbeitet.

Im Grunde ist die Praxis des Herzens die schoénste Praxis im
Kontext der spirituellen Ubungen. Sie beriihrt das Herz, bietet
Heilung an, verlebendigt blockierte Energie und schafft Raum
durch Uberwindung erstarrten Grolls. Es bedeutet, sich selbst zu
lieben und wert zu schitzen, so wie andere Lebewesen auch! Es
ermoglicht mit allem Leiden in Beriihrung sein zu kénnen und
es weder verdringen zu miissen, noch daran zu zerbrechen. Sie
bietet uns die Moglichkeit, durch die Entwicklung eines sanften
und friedlichen Herzens, den Geist zu sammeln und tief in die
Bedingungen menschlicher Existenz zu dringen und so zur
Wirklichkeit zu erwachen!

“Mogen alle Menschen zur Liebe und Freude, zum
Mitgefiihl und Gleichmut erwachen!”

Sylvia Kolk
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Ciula-assapurasuttam
(Majjhimanikaya 40)

Evam me sutam. ekam samayam bhagava Angesu viharati,
Assapuram nama Anganam nigamo. Tatra kho bhagava bhikkht
amantesi: “Bhikkhavo” ti. “Bhadante” ti te bhikkh@ bhagavato
paccassosum. Bhagava etadavoca:

“Samana samana ti vo, bhikkhave, jano safijanati. Tumhe ca
pana ‘ke tumhe’ ti puttha samana ‘samana 'mha’ ti patijanatha.
Tesam vo, bhikkhave, evam samafifianam satam evam pati-
fifidanam satam: ‘ya samana-samici-ppatipada tam patipajjissaima;
evam no ayam amhakam samafifia ca sacca bhavissati patififia ca
bhuta; yesali ca mayam civara-pindapata-senasana-gilana-
ppaccaya-bhesajja-parikkharam paribhufijama, tesam te kara
amhesu mahapphala bhavissanti mahanisamsa, ambhakafi
cevayam pabbajja avafijha bhavissati saphala sa-udraya’ ti. Evan
hi vo, bhikkhave, sikkhitabbam.

Kathafi ca, bhikkhave, bhikkhu na samana-samici-ppatipadam
patipanno hoti?

Yassa kassa-ci, bhikkhave, bhikkhuno abhijjhalussa abhijjha
appahina hoti, byapanna-cittassa byapado appahino hoti,
kodhanassa kodho appahino hoti, upanahissa upanaho
appahino hoti, makkhissa makkho appahino hoti, palasissa
palaso appahino hoti, issukissa issa appahina hoti, maccharissa
macchariyam appahinam hoti, sathassa satheyyam appahinam
hoti, mayavissa maya appahina hoti, papicchassa papika iccha
appahina hoti, miccha-ditthikassa miccha-ditthi appahina hoti -
imesam kho aham, bhikkhave, samana-malanam
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Kleine Lehrrede vor Assapura
(Mittlere Sammlung 40)

Genau so hab ich gehort. Zu einer Zeit weilte der Erhabene bei
den Angas, bei einer Stadt der Angas namens Assapuram. Dort
nun wandte sich der Erhabene an die M6nche: “Ihr Ménche!” —
“Herr!” antworteten die Monche dem Erhabenen. Der Erha-
bene sprach dieses:

“Samanas, Samanas - so denken, ihr Mdnche, von euch die
Menschen. Wenn ihr gefragt werdet: “Was seid ihr? Samanas?’
dann bekennt: ‘“Wir sind Samanas’. Fiir euch, ihr Moénche, die
ihr so benannt seid, die ihr so bekannt seid, gilt: ‘Den rechten
Weg der Samanas wollen wir gehen. Und so soll diese unsere
Benennung wahr und unsere Bekennung wirklich sein. Und fiir
diejenigen, deren (Gaben wie) Kleidung, Almosenschale, Bett
und Sitz, Unterstiitzung bei Krankheit, medizinische Versorgung
wir genieflen, fiir diese, die dies tun, soll es bei uns grofSe Ergeb-
nisse geben, groffen Erfolg; und unsere Hauslosigkeit soll nicht
vergeblich, sondern ergebnisreich und wirksam sein.” So, ihr
Moénche, sollt ihr euch iiben.

Wie aber, ihr Monche, geht ein Monch nicht den rechten
Weg der Samanas?

Wenn, ihr Moénche, irgend ein Ménch, der gierig ist die Gier
nicht abgelegt hat, der hassvollen Geistes ist den Hass nicht
abgelegt hat, der ziirnt den Zorn nicht abgelegt hat, der feind-
selig ist die Feindschaft nicht abgelegt hat, der heuchlerisch ist
die Heuchelei nicht abgelegt hat, der boswillig ist die Boswillig-
keit nicht abgelegt hat, der ungeduldig ist die Ungeduld nicht
abgelegt hat, der selbstsiichtig ist die Selbstsucht nicht ablegt
hat, der verriterisch ist den Verrat nicht abgelegt hat, der
vortiuschend ist die Vortiuschung nicht abgelegt hat, der
boshaft ist die Boshaftigkeit nicht abgelegt hat, der falsche
Sichtweisen hat falsche Sichtweise nicht abgelegt hat, - von dem
sage ich, ihr Monche, weil er die Flecken eines Samana, die
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samana-dosanam samana-kasatanam 3apayikanam thananam
duggati-vedaniyanam appahana ‘na samana-samici-ppatipadam
pati-panno’ ti vadami.

Seyyatha pi, bhikkhave, matajam nama avudha-jatam ubhato-
dharam pitanisitam. Tad assa sanghatiya samparutam
sampalivethitam. Tathtipamaham, bhikkhave, imassa bhikkhuno
pabbajjam vadami.

Naham, bhikkhave, sanghatikassa sanghatidharana-mattena
samafinam vadami. Naham, bhikkhave, acelakassa acelaka-
mattena samafiiam vadami. Naham, bhikkhave, rajo-jallikassa
rajo-jallika-mattena samafnfiam vadami. Naham, bhikkhave,
udakorohakassa udakorohana-mattena samafifiam vadami.
Nzham, bhikkhave, rukkha-milikassa rukkha-mulikamattena
samafifiam vadami. Naham, bhikkhave, abbho-kasikassa abbho-
kasika-mattena  samafifiam vadami. Naham, bhikkhave,
ubbhatthakassa  ubbhatthaka-mattena samaffiam vadami.
Naham, bhikkhave, pariyayabhattikassa pariyayabhattika-
mattena samafifiam vadami. Nzham, bhikkhave, manta-
jjhayakassa mantajjhayaka-mattena simaffiam vadami. Naham,
bhikkhave, jatilakassa jatadharana-mattena samafifiam vadami.

Sanghatikassa  ce,  bhikkhave, sanghati-dharana-mattena
abhijjhalussa abhijjha pahiyetha, byapanna-cittassa byapado
pahiyetha, kodhanassa kodho pahiyetha, upanahissa upanaho
pahiyetha, makkhissa makkho
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Fehler eines Samana, die Mingel eines Samana, die ins Verder-
ben fithrenden als schlechte Daseinsformen zu erkennenden
Zustinde nicht abgelegt hat: Er geht nicht den rechten Weg der
Samanas.

Gerade als wire da, ihr Monche, eine Mordwaffe, fiir die
Schlacht erzeugt, zweischneidig, blinkend. Die wire mit einer
Robe umhingt und ringsum verdeckt. Genau so, ihr Ménche,
nenne ich die Pilgerschaft eines derartigen Monches.

Nicht spreche ich, ihr Ménche, bei einem Robentriger, nur
weil er eine Robe trigt, von der Eigenschaft eines Samana.
Nicht spreche ich, ihr Ménche, bei einem Unbekleideten, nur
weil er unbekleidet ist, von der Eigenschaft eines Samana. Nicht
spreche ich, ihr Ménche, bei einem Schmutzbeschmierten, nur
weil er schmutzbescmiert ist, von der Eigenschaft eines Samana.
Nicht spreche ich, ihr Ménche, bei einem Wasser-Untertaucher,
nur weil er im Wasser untertaucht, von der Eigenschaft eines
Samana. Nicht spreche ich, ihr Ménche, bei einem der an der
Wurzel eines Baumes weilt, nur weil er an der Wurzel eines
Baumes weilt, von der Eigenschaft eines Samana. Nicht spreche
ich, ihr Ménche, bei einem der im freien Feld lebt, nur weil er
im freien Feld lebt, von der Eigenschaft eines Samana. Nicht
spreche ich, ihr Monche, bei einem der immer steht, nur weil er
immer steht, von der Eigenschaft eines Samana. Nicht spreche
ich, ihr Monche, bei einem der regelmifSig fastet, nur weil er
regelmiflig fastet, von der Eigenschaft eines Samana. Nicht
spreche ich, ihr Monche, bei einem der Mantras {ibt, nur weil er
Mantras iibt, von der Eigenschaft eines Samana. Nicht spreche
ich, ihr Monche, bei einem Flechtentriger, weil er Flechten
tragt, von der Eigenschaft eines Samana.

Wenn bei einem, der die Robe trigt, nur durch das Tragen der
Robe wenn er gierig ist die Gier abgelegt wiirde, wenn er
hassvollen Geistes ist der Hass abgelegt wiirde, wenn er ziirnt
der Zorn abgelegt wiirde, wenn er feindselig ist die Feindschaft
abgelegt wiirde, wenn er heuchlerisch ist die Heuchelei abgelegt
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pahiyetha, palasissa palaso pahiyetha, issukissa issa pahiyetha,
maccharissa macchariyam  pahiyetha, sathassa satheyyam
pahiyetha, mayavissa maya pahiyetha, papicchassa papika iccha
pahiyetha, miccha-ditthikassa miccha-ditthi pahiyetha, tam
enam mittamacca fatisalohita jatam eva nam sanghatikam
kareyyum, sanghatikattam eva samadapeyyum:

“ehi tvam, bhadra-mukha, sanghatiko hohi, sanghatikassa te
sato sanghatidharana-mattena abhijjhalussa abhijjha pahiyissati,
byapanna-cittassa byapado pahiyissati, kodhanassa kodho
pahiyissati, upanahissa upanaho pahiyissati, makkhissa makkho
pahiyissati, palasissa palaso pahiyissati, issukissa issa pahiyissati,
maccharissa macchariyam pahiyissati, sathassa satheyyam
pahiyissati, mayavissa maya pahiyissati, papicchassa papika
iccha pahiyissati, miccha-ditthikassa miccha-ditthi pahiyissati”
t1.

Yasma ca kho aham, bhikkhave, sanghatikam pi idh' ekaccam
passami abhijjhalum byapanna-cittam kodhanam upanahim
makkhim palasim issukim maccharim satham mayavim
papiccham  miccha-ditthikam, tasma na  sanghatikassa
sanghatidharana-mattena samafifiam vadami.

Acelakassa ce, bhikkhave ... rajojallikassa ce, ... udakorohakassa

ce, rukkhamiulikassa ce, ... abbhokasikassa ce,
ubbhatthakassa ce, ... pariyayabhattikassa ce, ... manta-
jjhayakassa ce, ... jatilakassa ce, tena mattena abhijjhalussa

abhijjha pahiyetha,
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wiirde, wenn er boswillig ist die Boswilligkeit abgelegt wiirde,
wenn er ungeduldig ist die Ungeduld abglegt wiirde, wenn er
selbstsiichtig ist die Selbstsucht abgelegt wiirde, wenn er verri-
terisch ist der Verrat abgelegt wiirde, wenn er vortiduschend ist
die Vortiduschung abgelegt wiirde, wenn er boshaft ist die
Boshaftigkeit abgelegt wiirde, wenn er falsche Sichtweisen hat
falsche Sichtweise abgelegt wiirde, dann wiirden Freunde und
Blutsverwandte einen Neugeborenen mit einer Robe kleiden,
ihm eine Robe andienen.

‘Komm du Gliickskind, werde zum Robentriger. Als Roben-
trager wird dir nur durch das Tragen der Robe wenn du gierig
bist die Gier abgelegt, wenn du hassvollen Geistes bist der Hass
abgelegt, wenn du ziirnst der Zorn abgelegt, wenn du feindselig
bist die Feindschaft abgelegt, wenn du heuchlerisch bist die
Heuchelei abgelegt, wenn du boswillig bist die Boswilligkeit
abgelegt, wenn du ungeduldig bist die Ungeduld abglegt, wenn
du selbstsiichtig bist die Selbstsucht abgelegt, wenn du verri-
terisch bist der Verrat abgelegt, wenn du vortiuschend bist die
Vortiuschung abgelegt, wenn du boshaft bist die Boshaftigkeit
abgelegt, wenn du falsche Sichtweisen hast falsche Sichtweise
abgelegt.’

Weil ich aber, ihr Ménche, auch manchen Robentriger hier
sehe, der gierig ist, der hassvollen Geistes ist, der ziirnt, der
feindselig ist, der heuchlerisch ist, der bdswillig ist, der
ungeduldig ist, der selbstsiichtig ist, der verriterisch ist, der
vortiuschend ist, der boshaft ist, der falsche Sichtweisen hat, so
spreche ich nicht bei einem Robentriger, nur weil er die Robe
trigt, von der Eigenschaft eines Samana.

Wenn, ihr Moénche, bei einem Unbekleideten, bei einem
Schmutzbeschmierten, bei einem Wasser-Untertaucher, bei
einem der an der Wurzel eines Baumes weilt, bei einem der im
freien Feld lebt, bei einem der immer steht, bei einem der
regelmiflig fastet, bei einem der Mantras iibt, bei einem Flech-
tentriger, nur deshalb, wenn er gierig ist die Gier abgelegt
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byapannacittassa byapado pahiyetha, kodhanassa kodho
pahiyetha, upanahissa upanaho pahiyetha, makkhissa makkho
pahiyetha, palasissa palaso pahiyetha, issukissa issa pahiyetha,
maccharissa macchariyam  pahiyetha, sathassa satheyyam
pahiyetha, mayavissa maya pahiyetha, papicchassa papika iccha
pahiyetha, miccha-ditthikassa miccha-ditthi pahiyetha, tamenam
mittamacca fiatisalohita jatam eva nam evam kareyyum:
jatilakattam eva samadapeyyum:

‘ehi tvam, bhadra-mukha, evam hohi, evam sato tena mattena
abhijjhalussa abhijjha pahiyissati byapannacittassa byapado
pahiyissati, kodhanassa kodho pahiyissati, upanahissa upanaho
pahiyissati, makkhissa makkho pahiyissati, palasissa palaso
pahiyissati, issukissa issa pahiyissati, maccharissa macchariyam
pahiyissati, sathassa satheyyam pahiyissati, mayavissa maya
pahiyissati, papicchassa papika iccha pahiyissati miccha-
ditthikassa miccha-ditthi pahiyissati’ ti.

Yasma ca kho aham, bhikkhave, idisam pi idhekaccam passami
abhijjhalum byapannacittam kodhanam upanahim makkhim
palasim issukim maccharim satham mayavim papiccham
miccha-ditthim, tasma na idisassa tena mattena samafifiam
vadami.

Kathafi ca, bhikkhave, bhikkhu samana-samici-ppatipadam
patipanno hoti?
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wiirde, wenn er hassvollen Geistes ist der Hass abgelegt wiirde,
wenn er ziirnt der Zorn abgelegt wiirde, wenn er feindselig ist
die Feindschaft abgelegt wiirde, wenn er heuchlerisch ist die
Heuchelei abegelegt wiirde, wenn er boswillig ist die Boswillig-
keit abgelegt wiirde, wenn er ungeduldig ist die Ungeduld ab-
gelegt wiirde, wenn er selbstsiichtig ist die Selbstsucht abgelegt
wiirde, wenn er verriterisch ist der Verrat abgelegt wiirde,
wenn er vortiuschend ist die Vortiuschung abgelegt wiirde,
wenn er boshaft ist die Boshaftigkeit abgelegt wiirde, wenn er
falsche Sichtweisen hat falsche Sichtweise abgelegt wiirde, dann
wiirden Freunde und Blutsverwandte einen Neugeborenen mit
einer Robe kleiden, ihm eine Robe andienen:

‘Komm du Gliickskind, werde genau so. Wenn du so bist,
wird dir nur dadurch wenn du gierig bist die Gier abgelegt,
wenn du hassvollen Geistes bist der Hass abgelegt, wenn du
ziirnst der Zorn abgelegt, wenn du feindselig bist die Feind-
schaft abgelegt, wenn du heuchlerisch bist die Heuchelei
abegelegt, wenn du boswillig bist die Boswilligkeit abgelegt,
wenn du ungeduldig bist die Ungeduld abgelegt, wenn du
selbstsiichtig bist die Selbstsucht abgelegt, wenn du verriterisch
bist der Verrat abgelegt, wenn du vortduschend bist die Vortiu-
schung abgelegt, wenn du boshaft bist die Boshaftigkeit abge-
legt, wenn du falsche Sichtweisen hast falsche Sichtweise
abgelegt.’

Weil ich aber, ihr Monche, auch manchen solchen hier sehe,
der gierig ist, der hassvollen Geistes ist, der ziirnt, der feindselig
ist, der heuchlerisch ist, der boswillig ist, der ungeduldig ist, der
selbstsiichtig ist, der verriterisch ist, der vortiuschend ist, der
boshaft ist, der falsche Sichtweisen hat, so spreche ich nicht bei
einem solchen nur deshalb von der Eigenschaft eines Samana.

Wie aber, ihr Moénche, geht ein Monch den rechten Weg der
Samanas?





