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Die Meditation des Wohlwollens (mettabhavana)

als eine Versenkungspraktik

Allgemeine Einfithrung

In den meisten Lindem in Siid- und Siidostasiens, in denen der traditionelle Theravada-Buddhismus
im Alltag praktiziert wird, spielt die meditative Ubung des Wohlwollens, der Freund(schaft)lichkeit,
der Giite oder der Liebe (tmetta-bhavana) eine durchaus bedeutende Rolle. Der Theravada-Buddhis-
mus ist die einzige bis heute weiterlebende Form des “Geringeren Fahrzeuges" (Hinayana) bzw. des
Fahrzeugs des Horers (Sravakayana) im Gegensatz zu dem "GroBen Fahrzeug" oder dem "groBen
Weg" (Mahayana). Den beiden Traditionen ist die metra-Meditation, wenn auch mit unter-
schiedlichen Gewichtungen, gemeinsam. Die meditative Ubung der metta (Wohlwollen) besteht
darin, dass der Meditierende (yogacara) die wohlwollende, freund(schaft)liche Einstellung oder Ge-
sinnung schrittweise auf alle Wesen — nach dem berithmten Kommentator Buddhaghosa (ca. AD
370 - 450) einschlieBlich der eigenen Person — auch auf die verhassten, feindlichen ausdehnt, indem
er allen diesen Wesen Gutes wiinscht — Gliick, Geborgenheit, Wohlergehen und Zufriedenheit. Zu-
mindest nach der Theravada-Tradition geht es hier auch darum, die Grenzen zwischen dem eigenen
und dem fremden Selbst auszuloschen, ungeachtet dessen, ob die anderen einem sehr positiv, gleich-
giiltig oder feindlich gesinnt sind. Durch diese Ubung versucht der Meditierende eigene Abnei-
gungen und Hassgefiihle zu iiberwinden und zu beseitigen, in dem er bei den anderen [Mit-]Lebe-
wesen trotz ihrer moglicherweise unerfreulichen, abschreckenden duBeren Erscheinungen und Hand-
lungsweisen etwas Liebenwertes, Positives findet.

Soweit ich weiB, gehort diese meditative geistige Entfaltung des Wohlwollens bzw. diese freund-
(schaft)liche [Gesinnung] (mettam cittam) zu den Alltagsritualen der Buddhaverehrung (buddha-
piija), die vor dem eigenen Hausaltar, vor dem Beginn bzw. Ende der Schule oder ausfiihrlicher im
Tempel durchgefiihrt werden. In dieser Hinsicht ist die metta-Meditation bei den Buddhisten ein
unverzichtbarer Bestandteil der religiosen Zeremonien, die aus verschieden Anlassen abgehalten
werden. Zu manchen Gelegenheiten beginnt man die Riten mit dieser Meditation; aber in meisten
Fillen schlieSt man die Rituale damit ab. Die frommen Buddhisten kennen und praktizieren viele
andere unterschiedliche meditative Ubungen, die im Rahmen der Spiritualitit im Buddhismus gelehrt
und empfohlen werden, aber die beliebste Methode, die jeder kennt und die von jedem (mehr oder
weniger ausfiihrlich) praktiziert wird, ist die Meditation der Giite, der Liebe, des ‘Wohlwollens, der
Freund(schaft)lichkeit.

Vielleicht gibt es fiir diese Popularitit nachvollziehbare Griinde. Ein guter Buddhist soll immer das
Wohlergehen und Heil der anderen Lebewesen genauso wie das eigene im Auge behalten. Nach dem
Erlangen des eigenen Gliickes und Heils verhilft er auch den anderen zum Heil und Gliick. Kurz
nach der Griindung seines Ordens soll der Buddha sogar die ersten erlosten Monche aufgefordert
haben, einzeln umherwandernd die dem Heil dienende Lehre zu verkiinden, zum Nutzen, Heile und
Gliick vieler Menschen und zwecks Fiirsorge fiir die Welt. In dieser Hinsicht ist die Haltung der
Freund(schaft)lichkeit ein wichtiger Bestandteil der Spiritualitit der Buddhisten.

Ein anderer Grund fiir die Beliebtheit dieser Meditation liegt moglicherweise auch darin, dass die
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Kommentare zum Pali-Kanon sowie der Visuddhimagga — die wichtigste Exegese, was der
Theravada-Buddhismus anbetrifft — die merta als das "allen Zielen dienende" bzw. “von allen
gewijinschte Ubungsobjekt (wortl.: Ubungsgebiet)" (sabbatthakakammatthana) bezeichnen, im
Gegensatz zu dem "stindig zu pflegenden Ubungsobjekt" (parihariya), das der besonderen Natur
und Anlage des Meditierenden entspricht und aus diesem Grunde von ihm bestandig und sorgfaltig
zu kultivieren ist.

Im Visuddhimagga wird die Entfaltung der metta zusammen mit dem “"Gedenken an den Tod / das
Sterben" (;maranasati) — und nach einigen Lehrern auch mit der "bewussten Vorstellung des Wider-
wiirtigen / des Ekelhaften" (asubhasafifia) — als iiberall erwiinschtes Ubungsobjekt bezeichnet.
Wihrend das "Gedenken an den Tod oder das Sterben” die Dringlichkeit des spirituellen Bestrebens
betont und motiviert, bereitet die merta-Meditation die notwendige Basis und die geeignete spiri-
tuelle Umgebung fiir eine solche Bemiihung vor. An der o.g. Visuddhimagga-Stelle wird erwahnt,
dass der Meditierende — in diesem Falle der Monch — die metta zunichst einmal beschréankt auf die
Mitmonche, die innerhalb der Klostereingrenzung weilen, iiben soll. Dann soll er diese wohl-
wollende Geisteshaltung der Reihe nach gegeniiber den in der Klostereingrenzung wohnenden Gott-
heiten (d.h. Baumgottheiten u.4.), den fithrenden Personen des Dorfes, in das er auf Almosengang
geht, und dann — angefangen mit den Menschen — gegeniiber allen dort lebenden Lebewesen
kultivieren. Durch seine giitige Geisteshaltung erzeugt er bei all diesen Wesen Sanftmut. Er lebt
infolgedessen mit seinen Mitménchen in Einklang und Harmonie; die Gottheiten gewihren ihm
vollkommenen Schutz; die fiihrenden Personen des Dorfes lassen den Bedarfsgegenstianden, die der
Mbnch in geringer Anzahl besitzt, vollkommenen, gerechten Schutz zukommen; die Menschen
hegen ihm gegeniiber freundliche Gedanken und missachten ihn nicht. Kein Lebewesen hindert ihn
in irgendeiner Weise, wo auch immer er sich hinbewegt.

Es ist in diesem Zusammenhang interessant, dass in Sri Lanka, wenn ein Novize das notwendigste
Repertoire an Pali- und Singhalesisch-Texten (z.B. Samanera-Bana-Daham-Pota) ganz am Anfang
seines Monchseins auswendig lernt, er u.a. dabei auch eine Kurzfassung von vier Meditationen
(buddhanussati, mettabhavand, asubhabhavana und .marananussati) in ein paar Paliversen erlemt.
Sie sollen dem [Ubenden auch Schutz (caturarakkha) gewihren.

Die beiden von Buddhaghosa als solche anerkannten sabbatthaka-kammatthanas (und eventuell auch
asubha-safifia) betonen m. E. die beiden wichtigen Aspekte der "Analogie zum eigenen Selbst”
(artipama) und den "Analogie zu den anderen” (paridpama): in der metta-Meditation sollte man die
anderen in Analogie zu eigenen Selbst betrachten. Bei der Ubung der marananussati (bzw. einigen
Formen von asubhasafifia) sollte man das unabwendbare Schicksal (bzw. die Unreinheit/Ekelhaftig-
keit der lebendigen und verwesenden Korper) der anderen auf sich selbst bezogen betrachten.

Im folgenden mochte ich kurz auf die kanonische Darstellungsweise des Terminus bzw. des
Konzepts "Wohlwollen" (mera) eingehen.

Terminologie

Historisch betrachtet, entspricht das Adjektiv metta- (mfn.) Skt. maitra. Dieses wiederum ist
abgeleitet von dem Substantiv mitra "Biindnis” (n.) "Vertrag" oder "Biindnispartner” bzw. spiter
"Freund". Hinter diesem Begriff steht der Gedanke, dass die mehr oder wenig gleich-starken Freunde
verpflichtet sind, sich gegenseitig nicht zu verletzen, sondern einander zu schiitzen. Somit dient ein
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Biindnis bzw. Vertrag nicht zuletzt dem eigenen Schutz. Diese archaische [Selbst-]Schutzfuktion der
metta ist an einigen Stellen im Pali-Kanon noch fassbar. In der kanonischen buddhistischen
Spiritualitit wird jedoch in erster Linie der psychologische Aspekt der Freund(schaft)lichkeit betont
und dem Heilsweg der buddhistischen Spiritualitit adaptiert.

Beim Meditieren soll die merta nach den kanonischen Texten alle Lebewesen in allen Himmels-
richtungen umfassen und bei dem Ubenden jeden Rest von Feindschaft, Ubelwollen und Hassge-
fithlen im Sinne von Aggressivitit gegeniiber einem potentiellen Feind beseitigen und (zumindest in
manchen Kontexten) zugleich auch alle anderen Lebewesen "anstecken”, so dass sie ihrerseits dem
Ubenden und einander wohlgesonnen sind. Beim Kultivieren des Mitleids beseitigt der Meditierende
die spontane Aggressivitdt und Grausamkeit, indem er dic Wesen als leidende, hilfsbediirftige,
schwache Lebewesen betrachtet. Die Freude wirkt als Gegenmittel gegen Missvergniigen am Leben
in der Abgeschiedenheit und spiter gegen Missgunst gegeniiber dem Gliick der anderen. Wenn der
Ubende Gleichmut entfaltet, betrachtet er die Lebewesen gleichmiBig, mit einer distanzierenden
Geisteshaltung, indem er den Lebewesen gegeniiber weder positive noch negative Gefiihle hegt. Es
entsteht keine leidenschaftliche Zuneigung oder Abneigung, die die endgiiltige absolute Erlésung
verhindern. Diese Funktionsentwicklung der mett@ von einem Selbstschutzmechanismus zu einem
Mittel der Lauterung des Geistes im Rahmen der apramanas geschah ganz im Sinne des frithen
Buddhismus und diirfte in ihrer vollendeten Gestalt einen alten Heilsweg dargestellt haben.

Die eigentliche merta-Meditation besteht darin, dass der Meditierende ganz bewusst eine
freundschaftliche, wohlwollende Gesinnung im Geiste bzw. im Herzen kultiviert oder bzw. entfaltet.
Zunichst iibt er diese Geisteshaltung gegeniiber sich selbst und bezieht auch alle anderen Lebewesen
in ihrer Gesamtheit in diese Betrachtung ein, indem er schrittweise zundchst sich selbst und danach
den anderen uneingeschrinkt Gliick, Wohlergehen und Heil wiinscht. Ich bin ziemlich tiberzeugt
(und habe versucht, in meiner Dissertation dafiir Griinde anzufiihren), dass die alten Inder diesen
Willensakt nicht auf den bloBen Wunsch reduziert hatten, sondern als eine Art reelle, wirklich
existierende, physische Kraft angesehen haben, die das gewiinschte Gliick bei allen hervorruft und
verwirklicht. Dieser Wunsch, den anderen Gliick und Wohl herbeizuschaffen, hegt der Ubende sehr
intensiv, aufmerksam und konzentriert in seiner Meditation.

Vorbereitungen fiir die eigentliche merta-Meditation

In der buddhistischen Lehre spielen Achtsamkeit (sati) und waches, klares Bewusstsein
(sampajafifia) eine zentrale Rolle. Sie verlangen von dem Meditierenden, dass.er nicht nur in der
Meditation, sondern auch in allen alltiglichen Korperhaltungen und Bewegungen duBerst
aufmerksam bleiben soll. Sogar nach der Erlangung der endgiiltigen Erlosung sollen die Arhants,
d.h. die Heiligen, Achtsamkeit und Klarbewusstsein sorgfiltig aufrechterhalten, und manche
Meditationsformen wie z.B. anapanasati helfen ihnen dabei und verschaffen ihnen ausserdem ein
bestimmtes Wohlbefinden schon in diesem Leben. Auch bei der metta-Meditation spielt die
Achtsamkeit eine wichtige Rolle, und es wird ausdriicklich gesagt, dass der Meditierende bei der
Kultivierung der merta achtsam sein soll. }

Was die Korperhaltung bei der Meditation anbetrifft, so wird haufig erwihnt, dass der Ubende vor
der Meditation eine bestimmte Sitzpose einnehmen soll: fiir die "Betrachtung des Ein- und
Ausatmens [bei sich]" (anapanasati) oder die vier "Vertiefungen” (jhana) wird z.B. der Lotus-
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sitz/Schneidersitz (pallarika) vorgeschrieben. Es wird gesagt, dass der Meditierende "mit
verschrinkten Beinen niedersitzen soll, indem er den Korper gerade aufrichtet und sich die
Achtsamkeit vergegenwirtigt." Im Gegensatz zu dieser Beschreibung von pallarika bei der
anapanasati Meditation wird die metta-Ubung im Karantyamettasutta des Suttanipata als in allen
vier Korperhaltungen, d.h. beim Stehen, Gehen, Sitzen und Liegen, ausdriicklich als angebracht
betrachtet.

Die Ubungsmethode

Die meditative Ubung der metta — besonders im Rahmen der vier apramanas/brahmaviharas —wird
im Pali-Kanon mit der folgenden Formel geschildert, oft eingebettet in eine Rahmengeschichte in
unterschiedlichen Kontexten.

"Mit von Wohlwollen ‘[etc.] begleitetem Geist/Gemiit erfullt/durchdringt er eine Zeitlang eine
Himmelsrichtung, desgleichen eine zweite, desgleichen eine dritte, desgleichen eine vierte; ebenso
aufwiirts, abwiirts, seitwarts: allseits, ganz und gar, die ganze Welt erfiillt er eine Zeitlang mit von
Wohlwollen begleitetem Geist, weitem, groSem, grenzenlosem, von Feindseligkeit und Ubelwollen
freiem [Geist]."

In dieser Formel wird kurz und treffend dargestellt, wie die Geisteshaltung der meta in der Praxis
nach und nach raumlich ausgebreitet werden soll. Den Gedanken der Freund(schaft)lichkeit dehnt
der Meditierende in allen Himmelsrichtungen ins Grenzenlose aus und befreit seinen Geist von Hass,
Feindseligkeit und Ubelwollen. Dieser Prozess wird im Karaniyamettasutta des Suttanipata noch
kiirzer geschildert:

[Der Meditierende] sollte in der gesamten Welt — aufwirts, abwirts und seitswirts — unermessliche
wohlwollende Geisteshaltung entfalten, die sowohl unbegrenzt (d.h. hindernislos) als auch frei von
Feindseligkeit und Rivalitdten ist. [Suttanipata 150]

Das Maghasutta des Suttanipata stellt fest:

Nachdem er das Ubelwollen beseitigt hat, entfaltet er, frei von Leidenschaft, die unermessliche
wohlwollende Geisteshaltung und sendet Tag und Nacht stets unabldssig das unbegrenzte
[Wohlwollen] in alle {Himmels]richtungen aus. [Sn 507)

Wie der Inhalt des wohlwollenden Gemiites gestaltet wird, lasst sich aus dieser Charakterisierung
nicht ohne weiteres entnehmen. Das Mettasutta hilft uns hier etwas weiter.

Ich paraphrasiere den Inhalt dieser Verse.

Zunichst wird erst einmal festgestellt, worin die wohlwollende Geisteshaltung besteht:

Sie besteht allein in dem Wunsch, dass alle Lebewesen [restlos] gliicklich sein mogen, sich
geborgen/geschiitzt fithlen mochten und innerlich (in der Seele / im Herzen / im inneren Wesen oder
im Innersten) gliicklich/zufrieden sein mogen.

Ferner werden diese Lebewesen, die in dieser Weise Gliick erfahren méchten (also die Adressaten
des Wunsches) niher definiert. Dies sind alle Lebewesen, die tiberhaupt existieren, namlich die
Beweglichen, Unbeweglichen, Langen, GroBen, Mittel[groBen], Kleinen, Winzigen und Riesigen in
ihrer Gesamtheit, die Sichtbaren und Unsichtbaren, die In-der-Nihe-Befindlichen, die In-der-Ferne-

Befindlichen, die schon Geborenen, die noch nicht Geborenen. Mgen alle Lebewesen im Innersten
gliicklich sein. :
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Nun wird ein wichtiger, in gewisser Weise spezifizierter Wunsch hinzugefiigt. Moge keiner den
anderen betriigen, moge niemand nirgendwo irgendjemanden verachten. Mégen sie nicht aus Groll
und bosem Willen sich gegenseitig Leid zufiigen [wollen].

Zuletzt heiBt es, dass der Ubende die merta gegeniiber allen Lebewesen kultivieren soll, mit der
Intensitit der Liebe einer Mutter, die zum Schutz ihres Kindes sogar das eigene Leben einsetzt.

Nun méchte ich den Inhalt dreier verschiedener Textpassagen vortragen, um das bisher Gesagte zu
veranschaulichen.

Drei verschiedene Text-Passagen iiber die metta-Meditation

Die erste Text-Passage iiber die Meditations-Methode der metta ist eine in Sri Lanka gebréuchliche,
vereinfachte und zugleich modifizierte Version der Behandlung, welche die metta-bhavana im Pati-
sambhidamagga (II 130), einem relativ spéten, aber noch kanonischen Text, erfahren hat. Dieser
Text genieBt in allen Theravada-Lindem groBe Anerkennung.

1. Moge ich frei sein von Feindseligkeit, Ubelwollen und Besorgnis, moge ich mein Dasein
gliicklich fithren. (oder vielleicht einfach als Konstatierung eines beim Meditierenden zur Zeit
tatsichlich bestehenden Zustandes!?: Ich bin frei von Feindseligkeit, Ubelwollen und Besorgnis, ich
filhre mein Dasein gliicklich.)

2. Genauso wie ich mogen meine Lehrer, Unterweiser, Eltern, Freunde, Feinde und {mir gegeniiber]
neutralen Personen von Feindseligkeit, Ubelwollen und Besorgnis frei sein, und mégen sie ihr
Dasein gliicklich fithren [mogen sie sich vom Leiden befreien; mogen sie erlangten Gliickes nicht
verlustig gehen; sie haben je ihr eigenes Karma[-Wirkung].

3. Die Herrscher, die Grenzgottheiten, alle Lebewesen, die in dieser Behausung, in diesem Dorf, in
dieser Stadt, auf dieser Insel Lanka, auf dem [Subkontinent] Indien, in dieser Weltsphire [leben,]
mogen von Hass, Ubelwollen und Besorgnis frei sein und ihr Dasein gliicklich fithren [mogen sie
sich vom Leiden befreien; mogen sie erlangten Gliickes nicht verlustig gehen; sie haben je ihr
eigenes Karma[-Wirkung].

4. Alle Lebewesen, alle Kreaturen, alle Wesen, alle Individuen, alle, die ein personliches Dasein
erlangt haben, alle Frauen, alle Manner, alle Edlen, alle Nicht-Edlen, alle Gétter, alle Menschen, alle
Nicht-Menschen, alle vinipatikas (d.h. Hollenwesen, Tiere, Hungergeister und eventuell auch
Titanen), die sich im Osten, im Siiden, im Westen, im Norden, im Siidosten, im Siidwesten im
Nordwesten und im Nordosten befinden, mogen von Hass, Ubelwollen und Besorgnis frei sein und
mogen ihr Dasein gliicklich fithren [mdgen sie sich vom Leiden befreien; mogen sie erlangten
Gliickes nicht verlustig gehen; sie haben je ihr eigenes Karma[-Wirkung].

5. Mégen die michtigen Gotter, die sich im Osten befinden, mich beschiitzen|, so dass ich] gesund
und gliicklich werde (oder: ... weiterhin gesund und gliicklich bin).

6. Mogen die michtigen Gotter, die sich im Siiden befinden, mich beschiitzen[, so dass ich] gesund
und gliicklich werde.

7. Mogen die michtigen Gétter, die sich im Norden befinden, mich beschiitzen[, so dass ich] gesund
und gliicklich werde.

8. Mgen die michtigen Gotter, die sich im Westen befinden, mich beschiitzen], so dass ich] gesund
und gliicklich werde.

9. Im Osten hilt sich {der Weltschiitzer] Dhatarattha auf, im Siiden hilt sich [der Weltschiitzer]
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Viriithaka auf, im Westen halt sich [der Weltschiitzer] Viripakkha auf und im Norden hilt sich [der
. We]t.schiitzer] Kuvera auf. Mégen auch diese alle mich beschiitzen[, so dass ich] gesund und
gliicklich werde.
Diese Formel ist mehr oder weniger dieselbe Formel, die Buddhaghosa im Visuddhimagga zitiert
und ausdriicklich empfiehlt. An der zugrundeliegende Patisambhida-Stelle fehlt allerdings der Teil
der meditativen Ubung, den der Ubende auf sich bezieht.
Im Gegensatz zum Patisambhidamagga, lisst Buddhaghosa, die metta-Ubung mit einer auf die
eigene Person bezogenen Betrachtung in der Form “aham sukhito homi niddukkho, avero abyapajjho
anigho sukhi attanam pariharami" beginnen. Da aber diese Betrachtung anschlieBend (IX. 10) als
"Ubung von metta mit Bezug auf die eigene Person" (attani mettam bhavetva" charakterisiert wird
und folglich als (Registrieren und?) Kultivieren des Wunsches, selbst gliicklich zu sein, verstanden
werden darf, liegt es nahe, gegen Dhammapala, den neben Buddhaghosa wichtigsten Kommentator,
aber im Sinne der heute in Sri Lanka vorherrschenden Deutung homi als Imperativ im Sinne eines
Waunsches ("Ich mochte gliicklich sein”) aufzufassen. Hierzu kommt in diesem Falle zusitzlich die
positiv angewendete Goldene Regel: Die Betrachtung und das Kultivieren des Wunsches, dass man
selbst gliicklich sein moge, dient dazu, beim Ubenden die Erkenntnis zu wecken, dass so, wie er
selbst gliicklich sein mochte, auch die anderen Lebewesen diesen Wunsch haben, so dass sich, indem
er sich selbst zum Zeugen macht (attanam sakkhim katva), d.h. in Analogie zu sich selbst, durch
Empathie bei ihm auch beziiglich der anderen Lebewesen der Wunsch nach deren Wohl und Gliick
einstellt.
Das End-Ziel dieser Ubung ist es, das gleiche MaB an metta gegeniiber allen vier Personengruppen
zu hegen (samacittata), namlich: gegeniiber sich selbst, lieben und geliebten Personen, Neutralen
und Feinden. Buddhaghosa nennt dies die "Aufhebung [aller] Grenzen" (simasambheda), und belegt
dies mit einem den "alten [Meistern]" (porana) zugeschriebenen Vers unbekannter Herkunft.

Die zweite Methode der metta-Meditation

Dies ist der Verstext, den die neu in den Orden eingetretenen Novizen im Laufe der Zeit samt dreier
anderer Versreihen iiber buddhanussati, marananussati und asubhasaniia (die sog. sabbatthaka-
kammatthanas oder vier Schutz-Texte) auswendig lernen miissen.

1. Nachdem man eingesehen hat, dass alle Lebewesen sich — #hnlich wie man selbst — Gliick
wiinschen, sollte man allméhlich gegeniiber allen Wesen Freund(schaft)lichkeit / Wohlwollen
entfalten.

2. Moge ich immerwihrend gliicklich sein, frei von Leiden sein. Ebenso wie ich mogen auch meine
Freunde, [mir gegeniiber] neutrale Personen und meine Feinde gliicklich sein.

3. Die Lebewesen in diesem Dorfbereich (im Dorf und in den Feldern) mogen stiandig gliicklich sein,
und ferner auch die Wesen der anderen Lénder und anderen Weltregionen.

4. Die Lebewesen, Individuen, Wesen sowie alle, die ein personliches Dasein erlangt haben, [die
sich] in allen anderen unzihligen Weltregionen [befinden] mogen gliicklich sein.

5. In derselben Weise mogen [alle] Frauen, [alle] Ménner, [alle] Edlen, [alle] Nicht-Edlen, [alle]
Gatter, [alle] Menschen sowie Wesen in den iiblen Existenzformen (d.h. Hollenwesen, Tiere,
Hungergeister etc.) und [alle Lebewesen] in [allen] zehn Himmelsrichtungen gliicklich sein.

Die dritte Methode der metta-Meditation
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Ein relativ unbekannter Vers-Text der metta-Meditation wird in unserem Handbuch erwihnt. Ich
habe diesen Text wegen der Ausfiihrlichkeit der beschriebenen Methode herangezogen. Diese Verse
werden zum zeremoniellen Abschluss eines religids verdienstvollen Werkes rezitiert.

1. Krafts meines Verdienstes moge ich, solange ich am Leben bin, immer und iiberall gliicklich und
frei von Leiden sein; moge ich frei von Ubelwollen sein.

2. Mégen meine Freunde, [meine] Feinde und [alle mir gegeniiber] Neutralen, alle [diese]
Lebewesen gliicklich, frei von Leiden sowie frei von Ubelwollen sein.

3. Genauso [ferner, alle Lebewesen] in diesem Haus oder Kloster, in [diesem] Dorf, [auf diesem]
Berg [oder] Baum, in [diesem] Land[, d.h.] in [allen] Dérfern, Feldern, Wildern etc. dieser Insel.

4. Und auch in den vier Kontinenten dieser Weltregion [und] auch in den zweitausend kleinen
Inseln: in den Dérfern usw. dort.

S. In den gesamten endlosen Weltregionen, und auch dort von der avici-Hélle unten und bis zur
[oberen] Spitze der Existenz (bhavagga) in allen zehn Richtungen;

6. [alle] Fiirsten und Krieger, Brahmanen und Priester, Kaufleute und Bauemn, Diener, [alle Unbe-
rilhrbaren wie] candalas und pukkusas, [alle] Menschen, [alle] Nicht-Menschen und [alle
mythischen] suparna[-Vogel] ohne Ausnahme;

7. Alle FuBlosen, ZweifiiBigen, Vierfiiigen, VielfiiBigen und alle Ménner und Frauen unter allen
diesen Wesen;

8. Alle Altesten, Nicht-Altesten, alle GroSen und Kleinen, [alle] Winzigen [und] Riesigen, [alle]
Geringeren, Mittleren [und] Besten;

9. Die, welche sich in der Ferne befinden, die, welche sich nicht in der Ferne befinden, und die,
welche sich in der Nihe befinden, allesamt; die Lebewesen, welche den fiinf Existenzformen
angehoren: die alle, die [Lebewesen] aus [allen] vier Geburtsarten [umfassend] entstammen;

10. Alle Lebewesen, Lebenden, Kreaturen, Wesen; mogen alle [diese] fiir immer gliicklich, frei von
Feindschaft, frei von Leiden und frei von Ubelwollen sein.

11. Alle [mythischen] Schlangen in der Unterwelt, die Titanen in der Stadt der Titanen, die Yama-
Konige in der Holle, die Hollenwesen, die leiden (vighatino);

12. Alle Tiere, [alle] Hungergeister in den Daseinsformen der Verstorbenen, auch [alle] Lebewesen
der Titanen-Wesensklasse, alle, die auf dem Erdboden leben (bhinissita),

13. [Alle diese] mdgen gliicklich und frei von Leiden und Feindschaft sein; gesund/sorgenlos sein;
mogen sie lange leben, sich gegenseitig lieb haben (sich mogen) und [schlieBlich] das Erléschen
erlangen!

14. Mogen [alle] Gétter, Titanen, [mythischen] garuja[-V&gel], [méchtigen] Ddmonen, [mythischen]
Schlangen, [michtigen, iibernatiirlichen] Wesen, die hier in dieser Kloster oder Haus, auf diesem
Berg [oder] Baum, im Dorf, in allen Stidten auf dieser Insel sowie in dieser Weltregion [wohnen]
mich stets schiitzen kraft ihrer {iibernaturlichen] Macht.

Vorteile der metta-Ubung

Der Anguttaranikiya (A IV 150; V 342) erwihnt an zwei Stellen 8 bzw. 11 Vorteile der Entfaltung
des Wohlwollens. Diese Vorteile lassen sich in zwei Kategorien einteilen, niamlich: Vorteile mit
Bezug auf die aktuelle Existenz und Vorteile spiritueller Art. Die in diesem Leben zu erfahrenden
Vorteile bestehen nach beiden Stellen darin, dass man leicht einschlift und gut schldft, angenehm
aufwacht, nicht schlecht triumt, den Mitmenschen und Nicht-Menschen gefillt, den Schutz der
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Gottheiten erlangt, fiir Feuer, Gift oder Waffen ungreifbar ist, sich schnell konzentriert, hell und klar
in der Gesichtsfarbe ist (ein Zeichen fiir spirituellen Fortschritt) und schlieBlich ohne Verwirrung
stirbt.

Beide Stellen geben ferner als entscheidenden spirituellen Vorteil an, dass, wenn man nicht zu
Hoherem, d.h. der Arhatschaft, vordringt, man zumindest in der Brahman-Welt wiedergeboren wird.
Nach kanonischen Texten bewirken alle vier brahmaviharas ganz allgemein eine Wiedergeburt in
einer Brahmawelt bzw. in den Brahma-Welten (genauer: in der Gemeinschaft der Brahman-Gotter).
Sowohl die o0.g. Anguttara-Stelle (A IV 150), die die 8 Vorteile der metta-Ubung erwihnt, als auch
einige anderen Stellen im Kanon (z.B. A V 299; Sn 150; Dhp 368) sagen ziemlich deutlich, dass
metta letztendlich zum Nirvana und, falls der Ubende dies nicht schafft, zumindest zur
Nichtwiederkehr (anagamita) fiihrt, wodurch die Erlosung indirekt sichergestellt ist.

Es fehlt in dieser Liste der Vorteile die sonst stark hervorgehobene Verdienstmasse, die der
Meditierende, der mettd- bzw. alle vier appamanas/brahmaviharas ibt, ansammelt, obwohl dies
durch "die Wiedergeburt in einer Brahman-Welt impliziert ist..Verdiensterwerb ist dennoch ein sehr
wichtiger Aspekt der Religiositat im frilheren Buddhismus, der spiter auch im Mahayana eine
bedeutende Rolle spielen sollte und auch schon in Kanon an anderen Stellen ausdriicklich
hervorgehoben wird.

So heiBt es erstens im Anguttaranikaya (IV 151) mit Bezug auf die Kultivierung von metta: "Wenn
man einem einzigen Lebewesen gegeniiber, von hasserfiillter Geist[eshaltung] frei Wohlwollen
entfaltet, wird man dadurch reich an Heilvollem (= Verdienst). Der Edle, der [um das Heil] alle[r]
Lebewesen besorgt ist, schafft sich ein gewaltiges Verdienst".

Der zweite Aspekt ist der Blickwinkel der Spender, die dem metta bzw. alle vier brahmaviharas
Ubenden Gaben spenden und die dadurch eine Masse von Verdiensten ansammeln. Im
Anguttaranikaya (II 54) heisst es: "Wenn jemand einem Monch, der den appamana-cetosamadhi
praktiziert, Gewiander, Almosenspeise, Behausung und Medikamente spendet, dann wird, nachdem
jener Monch die gespendeten Gegenstinde verbraucht hat, dem Spender (ariyasavaka) ein
unbegrenzt grofler Strom von Verdienst und Heilsamen etc. zuteil. Die Unbegrenztheit dieses
cetosamadhi geht in Form eines unbegrenzten Verdienststromes auf den Spender iiber.

Dies bedeutet, dass sowohl der metta-Ubende als auch der Spender, der moglicherweise in dhnlicher
Weise aus freund(schaft)licher Gesinnung Gaben spendet (dies wird zwar an dieser, wohl aber an
einer anderen Text-Stelle (Suttanipata 487 - 509) erwihnt), eine grosse Masse von Verdienst
erwerben kann. Dazu kommt noch ein dritter Aspekt. Eine Passage im Anguttaranikaya besagt:
"Wenn ein Monch auch nur fiir die kurze Zeit eines Fingerschnalzens eine wohlwollende
Geist[eshaltung] pflegt ..., verzehrt er nicht unwiirdig die Almosenspeise des Landes, ganz zu
schweigen von denen, die sie haufig iiben." Diese Aussage impliziert, dass der Monch sogar in
seiner kurzen mettd- Ubung sein religioses Leben als erfiillt und verwirklicht betrachten kann.
Infolgedessen kann er sich bei den Laien, die fiir ihn sorgen und ibn ernihren, seiner "Schulden"
entledigen. Auch heute praktizieren die Monche in Sri Lanka tagtaglich diese momentane metta-
Ubung, indem sie die kurze Formel "sukhi hotu" (oder Singhalesisch: suvapat véva) murmeln, wenn
die Laien sich vor ihnen in Ehrbietung beugen.

Fast alle buddhistischen Traditionen behaupten mit den meisten kanonische Texten, dass die vier
brahmaviharas, von denen die merta nur die erste ist, lediglich bis zu den Brahman-Welten bzw. zur
"Gemeinschaft mit dem Gott Brahma" fiihren. Ich habe schon in meiner Arbeit die Richtigkeit dieser
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Behauptung in Frage gestellt und ausfithrlich diskutiert (siehe den Index unter dem Begriff
"brahmasahavyata"). Meiner Meinung nach sind die vier brahmaviharas ein selbststandiger
Heilsweg gewesen, genauso wie die anderen soteriologischen Wege wie die vier dhyanas
(Versenkungen) und die sieben bodhyarigas (Glieder des Erwachens). Besonders auffillig ist die
strukturelle Konvergenz dieser soteriologischen Methoden. Im Laufe der Entwicklung der Lehre hat
die "Einsicht” (prajfia) als Mittel zur Erlosung (im Gegensatz zu samatha "Ruhe", die den sog.
"Versenkungsweg" im Gegensatz zum Weg [der Erlésung durch] Einsicht darstellt,) zunehmend an
Bedeutung gewonnen, so dass die brahmaviharas zu einem Mittel zur Brahma-Welt "degradiert"
wurde. Es ist gut moglich, dass die brahmaviharas zwar als Gegenmittel gegen die Grundiibel
leidenschaftliche Zuneigung (rdga) und leidenschaftliche Abneigung (dosa) einleuchten, aber nicht
ohne weiteres als Gegenmittel gegen das dritte Grundiibel: die Fehlorientiertheit/Verblendung oder
das Unwissen. AuBerdem steht die Ubung des Wohlwollens, die als Meditations-Objekt die
Lebewesen benotigt, direkt in einem Spannungsverhiltnis zur Einsichtsmethode (pafifia: "Einsicht”
oder vipassana: "genaue Betrachtung"), die die Lebewesen letztendlich als nicht-selbst, wesenlos
(anatta) und leer (sufifia) [von einer wahren Wesenheit] erkennt.

Diese Abwertung der metta bzw. aller vier brahmavihdras und die Spannung zwischen der metta und
der Einsicht (prajiia) bzw. dem Leerheits-Aspekt kann man bis in spitere Zeiten, z.B. die Zeit des
zweiten Konzils, d.h. nach der Tradition etwa 100 Jahre nach dem Tod des Buddha, verfolgen. Der
Cullavagga (Vin II 304) berichtete von einem Gesprich zwischen Sabbakami und Soreyya Revata,
zwei ilteren Monche, die spiter eine prominente Rolle im zweiten Konzil spielen sollten.

Diese beiden Monche treffen eines Tages vor dem Konzil gegen Abend in Vesali zusammen und
verbringen die meiste Zeit bis spit in die Nacht mit Meditation, ohne sich zum Schlafen hinzulegen.
Bei einem anschlieBenden Gesprich erklart Soreyya Revata auf eine Frage von Sabbakami, dass er
momentan am hiufigsten im Wohlwollen verweile (metta-vihara), da er diese Meditation auch schon
als Laie praktiziert habe. AuBerdem habe er sein Ziel, namlich Arahantschaft, bereits erreicht.
Daraufhin nennt der dltere Monch Sabbakami (er war damals der dlteste Monch iiberhaupt) diese
Meditation der met1a "vomehm" oder "oberflichlich/unbedeutsam" (kullaka-vihara: je nach Deutung
des Begriffes kullaka). Befragt nach seiner eigenen Meditationsmethode, erwidert der Monch
Sabbakami so dann, dass er die Meditation der Leerheit (sufifiata-vihara) haufig praktiziere, da er
genauso wie Revata diese Meditation auch schon als Laie geiibt habe. AuSerdem habe er sein Ziel
bereits erreicht. Dann nennt der Monch Revata diese Meditation die Meditation einer "Grossen
Person" (mahdapurisa-vihara), d.h. von Personen wie den Buddhas und ihren Hauptschiilern
(mahasavaka).

Diese Episode zeigt, was fiir einen Wert Begriffe wie metta-vihara und sufifiald-vihara zu jener Zeit
hatten. Die Umschreibung von metta-vihdara als kullaka-vihara zeigt eine gewisse Abwertung dieser
Meditationsform ungeachtet dessen, ob dies urspriinglich "vonehm™ oder, wie die Kommentare
erkldren, "oberflichlich/unbedeutsam" bedeutete.

Wie zuvor erwihnt, finden sich auch im Kanon selbst Spuren solcher Abwertung. So kommt der
Begriff mena-vihart im Pali-Kanon lediglich an zwei Stellen vor. Diese scheinen, auBer der
Dhammapada-Stelle (368), die ganz allgemein besagt, dass ein Monch, der "im Wohlwollen
verweilt", die Ruhe-Stitte, d.h. das Nirvana, erreichen werde, nicht sehr iberzeugt zu sein, was den
Wert des metta-vihara angeht.

Die erste Stelle (Anguttaranikiya I 26) nennt die Laienanhingerin (upasika) Samavati als die
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Vorderste im “Verweilen im Wohlwollen". Es ist extrem auffillig, dass keinem Monch, keiner
Nonne und keinem Laienanhénger dieses Priidikat zugeschrieben wird.
Die zweite Stelle (M I 369) ist am interessantesten. Dort, im Jivakasutta (librigens ohne eine
Parallele im Chinesischen), behauptet Jivaka, der Leibarzt Buddhas, dass er gehort habe, der Gott
Brahmi sei einer, der in Wohlwollen (merta-vihari) bzw. in Mitleid (karund-vihari), Freude (mudia-
vihari) und Gleichmut (upekkhd-vihari) verweilt. Jetzt aber, habe er mit eigenen Augen gesehen,
dass der Buddha selbst diese Bezeichnungen verdiene. Interessanterweise beeilt sich der Buddha,
diese Ausserung von Jivaka zu relativieren. Der Buddha sei menta-vihari (im Gegensatz zu Brahma),
weil er nicht nur Ubelwollen (dosa), sondern alle Ursachen dafiir, nimlich Begierde, Hass und
- Verblendung, restlos beseitigt hat. An dieser Stelle ist eine gewisse Unbehaglichkeit von seiten des
Buddha feststellbar. Er will nicht undifferenziert einfach metra-vihari etc. genannt werden, weil er
moglicherweise, auf jeden Fall diesem Sutta zufolge, die restlose Beseitigung von Begierde, Hass
sowie Verblendung hoher gestellt hat als die Verwirklichung der apramanas.
Ich habe gerade erwihnt, dass gemiB der Anguttara-Stelle ausser der Laienanhingerin Samavati kein
Mbnch und keine Nonne mit dem Titel Vorderste(r) derer, die me#1d-vihdri sind, ausgezeichnet wird.
Es gibt aber in dieser Reihe eine dhnliche Bezeichnung, sc. Arana-vihdri, d.h. "der/die in der
Streitlosigkeit Verweilende". An der o.g. Textstelle wird der Monch Subhiti, der "der Vorderste der
in der Streitlosigkeit Verweilenden" genannt wird, mit der zusétzlichen Auszeichnung "der Vorderste
der zu Beschenkenden" (dakkhineyyanam aggo) versehen. Man hat fast den Verdacht, dass die
Benennung mertd-vihart durch arana-vihari ersetzt wurde, da dies eher der Krieger(ksarriya)-
Metaphorik, wie, sie sich oft im Kanon (z.B. "Kampf gegen Befleckungen", "Vemichtung der
Leidenschaften"” etc. etc.) findet, entsprochen haben mag, wobei Streit (arana) in diesem Kontext
negativ markiert ist. Diese negative Wertung des Kampfes konnte vielleicht auch bloB dessen
Ubersteigen durch Endsieg gemeint sein. Obwohl die Kommentare sich etwas zuriickhalten —
allerdings mit einer Ausnahme in der Pethavatthu-Atthakatha —, arana-vildri als metta-vihari zu
interpretieren, wird die Verbindung der beiden Begriffe weiter gestiitzt durch das zusitzliche
Element der Gabenwiirdigkeit (dakkhineyya), die dem Monch Subhiiti ebenfalls zugeschrieben wird.
Wir haben schon gesehen, dass ein Monch, der die menta entfaltet, vollkommen wiirdig fiir die
Entgegennahme von Spenden ist. Eine interessante Stelle in der Majjhimanikaya-atthakatha
beschreibt den Monch Subhiiti als denjenigen, der bei den Laien durch sein Eintreten in die
Vertiefung der metta, kurz bevor er Almosen annimmt, die Almosengabe (dakkhina) "reinigt und
veredelt”, wihrend der Ménch Sariputta das Feld des Verdienstes (vatthu) “reinigt und veredelt”
durch sein Eintreten in die Vertiefung des Aufhdrens [von Bewusstsein und Empfindungen]
(nirodha[samapatti]) vor der Spendenannahme. Nach der traditionellen Lehrmeinung sammelt der
Geber eine Masse von Verdienst, wenn er einem Monch, der sich gerade aus der nirodhasamapatti
erhebt, Gaben spendet, und er emtet die Friichte dieser Verdienste schon in diesem Leben.
Interessanterweise wird spéter ein Monch namens Subhiti als der Verkiinder der Prajfiaparamita und
hervorragendster Triger des in ihr zum Ausdruck gebrachten Leerheitsgedankens dargestellt.
In der Cullavagga-Episode, die ich Thnen vorhin erzihlt habe, hat der Monch Sabbakami Wohl-
wollen entfaltet, wihrend der Monch Revata in {der Versenkung] der Leerheit verweilt hat. In dieser
Geschichte werden die beiden Methoden von Wohlwollen und Leerheit in eine gewissen Beziehung
zueinander gestellt.

Man kann sich des Eindruckes nicht erwehren, dass dem Subhiiti in erster Linie wegen seiner Eigen-
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schaft als ein arana-viharibzw. metta-vihari in fritheren Mahayana-Texten wie der Prajfia-Paramita
eine besondere Funktion zugeschrieben wurde und zusitzlich die Aufgabe iibertragen wird, die
eigentliche Lehre des Buddha zu verkiinden, wofiir er schon in einem Kommentar zum Pali-Kanon
an einer anderen Stelle ausgezeichnet wurde. Die "eigentliche Lehre" des Buddha bedeutet nach
einigen friiheren Mahayana Texten: Siinyatavada, d.h. die "Lehre der Leerheit/Wesenlosigkeit" [aller
Dinge]. Und wegen aller dieser Eigenschaften konnten die Anhinger des Mahayana den Monch
Subhiiti fiir ihre religios-philosophischen Ansitze als Paradigma heranziehen.

Diese Entwicklung ist fiir uns ideengeschichtlich von hichstem Interesse. Die metta-Meditation hat
von Anfang an im Theravada-Buddhismus einen beachtenswerten Stellenwert gehabt, obwohl ihre
Notwendigkeit fiir das erwiinschte endgiiltige Heil sowoh! im Kanon wie auch in den Kommentaren
und in postkanonischen Exegesen in gewisser Weise relativiert wurde. Mit dem Aufkommen des
Mahayana-Buddhismus wurde das Wohlwollen (zusammen mit dem Mitleid) im Dienste aller
Lebewesen neu gewichtet und aufgewertet und letztendlich mit der Leerheit/Wesenlosigkeit implizit
oder — zumindest in einigen Fillen — explizit in Zusammenhang gebracht.

Es kann daher kein Zufall gewesen sein, dass man diese beiden zentralen Aspekte der buddhistischen
Lehre in einer Person, nimlich in dem Moénch Subhiti, zu verkdrpern suchte, niamlich
gefilhlsmaBiges, emotionales Mitempfinden, Wohlwollen gegeniiber aller Wesen und verstandes-
miBige, rationale Einsicht von der wahren Wirklichkeit aller Dinge.
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