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Vorwort des 17. Karmapa Ogyen 
Trinley Dorje

Ich freue mich sehr über die Gelegenheit, dieses Buch von 
Professor Dr. Bhikkhu Anālayo vorzustellen, nicht nur als 
Beitrag zu unserem Verständnis der früh-buddhistischen 
Meditation, sondern als ein Werk, das auf verschiedenen 
Ebenen Brücken bauen kann.

Zuallererst ist Mitgefühl und Leerheit in der früh-bud-
dhistischen Meditation das Ergebnis gründlicher, textwis-
senschaftlicher Arbeit, die nicht nur von der akademischen 
Gemeinschaft, sondern auch von buddhistischen Praktizie-
renden gewürdigt werden kann. Dieses Buch dient als eine 
wichtige Brücke zwischen jenen, die sich wünschen, etwas 
über buddhistisches Denken und buddhistische Praxis zu 
lernen, und jenen, die sich wünschen, dadurch etwas zu 
lernen. Ich glaube, dass dieses Brückenbauen sehr wertvoll 
ist, da die Buddhismuskunde dadurch sehr bereichert wird, 
dass in Betracht gezogen wird, wie solche Texte im Leben 
der Praktizierenden zur Anwendung kommen. Da er nicht 
nur als Mönch selbst buddhistische Meditation praktiziert, 
sondern sich auch als Professor einer historisch-kritischen 
Methodik bedient, ist Bhikkhu Anālayo in einer guten Posi-
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tion, eine Brücke zwischen diesen zwei Gemeinschaften zu 
schlagen, die beide danach streben, ihr Verständnis dieser 
Texte zu vertiefen.

Zweitens glaube ich, dass jene, die sich mit dem Bud-
dhismus innerhalb einer Tradition auseinandersetzen, gut 
beraten sind, wenn sie zusätzlich die Schriften im Kanon an-
derer Traditionen in Betracht ziehen. Sehr oft lassen wir uns 
durch die Sprache einschränken und übersehen die Versio-
nen unserer eigenen Texte, die in anderen Sprachen erhalten 
sind. Die Brücke, die in diesem Buch zwischen Pāli, Sansk-
rit, Chinesisch und Tibetisch geschlagen wird, offenbart ge-
rade, wie weitgehend das Bedürfnis geteilt wird, Mitgefühl 
und Verständnis von Leerheit zu kultivieren. Sie erlaubt uns 
außerdem, die subtilen Unterschiede in der Darstellung der 
verschiedenen Zusammenhänge zu reflektieren.

Zum Schluss führt das Buch die zwei Themen Mitgefühl 
und Leerheit in einem einzigen Werk zusammen und hebt 
den Wert hervor, diese als sich gegenseitig ergänzend zu be-
handeln. Wie wir im Mahāyāna-Buddhismus sagen würden, 
hat Bhikkhu Anālayo auf diese Weise sichergestellt, dass 
die zwei Flügel des Vogels vereint bleiben, was meditativer 
Erfahrung und philosophischem Verständnis gestattet, sich 
tatsächlich in die Lüfte zu erheben.

17. Karmapa Ogyen Trinley Dorje
Bodhgaya, Indien

18. November 2014



Einleitung

In dem vorliegenden Buch untersuche ich die meditative Pra-
xis von Mitgefühl und Leerheit, indem ich die maßgeblichen 
Textstellen der frühen Lehrreden betrachte und interpretiere. 
Ähnlich wie in meiner vorhergehenden Studie mit dem Titel 
„Satipaṭṭhāna aus der Perspektive des frühen Buddhismus“ 
nähere ich mich der praktischen Anwendung im vorliegen-
den Fall aus einem Blickwinkel, der einer Vergleichsstudie 
mit den Parallelversionen der Pāli-Lehrreden entspringt.1 
Diese Parallelversionen sind überwiegend auf Chinesisch 
erhalten, teilweise auch auf Sanskrit und Tibetisch. Obgleich 
sich meine Darstellung auf akademischer Methodik gründet, 
ist das Buch als Ganzes doch auf Übende ausgerichtet, und 
dessen Bedeutung für die Meditationspraxis leitet meine Un-
tersuchung.2

1  Anālayo 2013c.

2  Aus dem gleichen Grund habe ich eine detailliertere Diskussion der 
folgenden Punkte in eigenständige Veröffentlichungen übernommen. In 
Anālayo 2015b widme ich mich der Entwicklung der kommentarischen 
Anleitungen, die brahmavihāras mit einzelnen Personen als Objekt zu kul-
tivieren, und in Anālayo 2015a gebe ich einen Überblick zu den Ansichten 
anderer Gelehrter über die Beziehung der brahmavihāras zu den Erwa-
chensfaktoren. Schließlich diskutiere ich in Anālayo 2014d den problema-
tischen Gebrauch des Ausdrucks hīnayāna.
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Im ersten Kapitel beginne ich mit der Natur von Mitge-
fühl, bevor ich im zweiten Kapitel Mitgefühl in den Zusam-
menhang der Standardbeschreibung der vier himmlischen 
Zustände stelle, den brahmavihāras. In Kapitel 3 untersuche 
ich die zu erwartenden Ergebnisse von reifendem Mitgefühl. 
Die nächsten drei Kapitel sind der Leerheit gewidmet – haupt-
sächlich bezogen auf den stufenweisen meditativen Zugang 
zu Leerheit im Cūḷasuññata-sutta und seinen Parallelversi-
onen. Im siebten Kapitel stelle ich praktische Anleitungen 
zur Verfügung, wie die Meditationspraxis von Mitgefühl zu 
Leerheit hin verlaufen kann. Kapitel 8 enthält die Überset-
zungen der Madhyama-āgama-Parallele zum Karajakāya-
sutta, der Madhyama-āgama-Parallele zum Cūḷasuññata- 
sutta und der Madhyama-āgama-Parallele zum Mahā-
suññata-sutta. Diese drei Lehrreden sind von zentraler 
Wichtigkeit in meiner gesamten Studie.

Um einen lebendigen Bezug zur tatsächlichen Praxis auf-
rechtzuerhalten, versuche ich sooft wie möglich, Passagen 
im Hinblick auf ihre Bedeutung für die Meditation zu prüfen. 
Wenn ich gelegentlich Wissenschaftler oder Meditationsleh-
rer zitiere, dann beabsichtige ich nicht, ihre Aussagen so dar-
zustellen, als würden sie meiner Argumentationslinie direkt 
entsprechen oder diese auf irgendeine Weise bestätigen.3 Die 
Zitate sollen nur die Tatsache reflektieren, dass sich die ent-
sprechenden Aussagen in meiner eigenen Praxis als hilfreich 
erwiesen haben, auch wenn ich den Zusammenhang und die 
Bezüge ihrer Anleitungen nicht vollständig beurteilen kann, 

3  Burbea 2014 bemerkte ich zu spät, um das Buch hier einbeziehen zu 
können.
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da ich nicht unter diesen Lehrern praktiziert habe. Die Art 
der auf den folgenden Seiten dargestellten Praxis bietet le-
diglich einen möglichen Zugang an, ohne dass der Anspruch 
erhoben wird, dass dies das einzig richtige Verständnis oder 
die passende Beschreibung hinsichtlich der frühen Lehrre-
den sei. Ich beabsichtige nur, eine von mehreren Möglich-
keiten aufzuzeigen, um die Leserinnen und Leser zu ermuti-
gen, ihre eigenen Zugangswege zu entwickeln.

Wenn ich die Parallelversionen übersetze, die auf Chi-
nesisch und anderen Sprachen vorliegen, habe ich nicht die 
Absicht, irgendein Urteil hinsichtlich ihrer relativen Wertig-
keit im Vergleich zum Pāli-Kanon anzudeuten.4 Vielmehr 
biete ich diese Übersetzungen mit dem Zweck an, einen di-
rekten Eindruck dieser Parallelversionen gewinnen zu kön-
nen. Der vorhandene Reichtum der chinesischen Āgamas 
ist einer breiten Leserschaft meist nicht bekannt, vor allem 
wegen der fehlenden Übersetzungen. Daher versuche ich, 
Übersetzungen von einer Auswahl relevanter Textstellen zur 
Verfügung zu stellen. Alle Übersetzungen sind meine eige-
nen. Manchmal unterscheidet sich mein Verständnis einer 
Textstelle von einer bereits existierenden Übersetzung, auf 
die ich mich in den Fußnoten beziehe. Hierbei beziehe ich 
mich auf die üblichen englischen Übersetzungen der maß-
geblichen Pāli-Textstellen, um den Vergleich jenseits der 

4  Meine Übersetzungen basieren durchweg auf der CBETA-Ausgabe des 
chinesischen Kanons, wobei ich manchmal abweichenden Lesarten oder 
Verbesserungen gefolgt bin, die vom CBETA-Team gemacht wurden. Da 
die vorliegende Arbeit auf eine allgemeine Leserschaft abzielt, habe ich 
solche Textstellen in meinen Übersetzungen nicht hervorgehoben, sondern 
lediglich meine eigenen Verbesserungen eindeutig dargestellt.
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ausgewählten Textstellen zu ermöglichen, die ich in Bezug 
auf Abweichungen zwischen den Parallelen anbiete.

Aus wissenschaftlicher Sicht ist es nicht möglich, mit 
absoluter Gewissheit zu rekonstruieren, was der historische 
Buddha gesagt hat. Jedoch führt uns die Vergleichsstudie 
der früh-buddhistischen Lehrtexte so nahe wie möglich an 
die ursprüngliche Überlieferung einer bestimmten Lehrrede 
heran – natürlich innerhalb der Grenzen des uns zur Verfü-
gung stehenden Quellenmaterials. Dies öffnet den Blick auf 
die frühesten Stadien der buddhistischen Gedankenwelt hin-
sichtlich von Mitgefühl und Leerheit. Da dies der gemein-
same Startpunkt der verschiedenen buddhistischen Schulen 
und Traditionen gewesen ist, so hoffe ich, dass meine Un-
tersuchung für Anhänger aller buddhistischen Traditionen 
von Interesse ist. Um diese gemeinsame Basis aufzuzeigen, 
habe ich versucht, meine Erkundung vornehmlich auf sol-
ches Material zu stützen, das im Kanon von mehr als einer 
Schule erhalten worden ist. Selten weiche ich von dieser He-
rangehensweise ab. Ich mache darauf aufmerksam, falls die 
Textstelle nur in einer Tradition erhalten ist.

In den Übersetzungsauszügen der folgenden Kapitel 
habe ich versucht, geschlechtsspezifische Wortwahl zu ver-
meiden, um sicherzustellen, dass meine Präsentation nicht 
den Eindruck vermittelt, sich nur an männliche, im Kloster 
Praktizierende zu richten.5 Die tatsächlichen Auszüge haben 
oft einen Mönch als Protagonisten. In der ursprünglichen 

5  Der Ausdruck bhikkhu scheint tatsächlich im Gebrauch der frühen 
Lehrreden geschlechtsneutral zu sein; vgl. detaillierter Collett and Anālayo 
2014.
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Formulierung der drei vollständigen Hauptlehrreden am 
Ende des Buches habe ich daran festgehalten, um es den Le-
serinnen und Lesern zu ermöglichen, den Text innerhalb der 
Begrenzungen meiner Übersetzungsfähigkeiten dem Origi-
nal getreu zu sehen. Jedoch habe ich in den eingestreuten 
Auszügen meiner Studie normalerweise „Mönch“ mit „eine 
Person“ ersetzt, um sicherzugehen, dass die Meditationsan-
leitungen gleichen Anklang bei allen Leserinnen und Lesern 
finden – möge jemand im Kloster sein oder Laie, männlich 
oder weiblich.

Wenn ich aus dem Chinesischen übersetze, verwende ich 
hierbei und an anderer Stelle Pāli-Ausdrücke in meiner Über-
setzung, damit leichter verglichen werden kann – ohne dass 
ich damit Stellung beziehen möchte, welche Sprache für die 
Übersetzungen ins Chinesische ursprünglich benutzt wurde. 
Ausnahme sind Wörter wie „Dharma“ und „Nirvāṇa“, die 
heutzutage in westlichen Publikationen üblicherweise be-
nutzt werden.



I Entfaltung von Mitgefühl

In diesem Kapitel untersuche ich Aspekte der Entfaltung von 
Mitgefühl, angefangen bei dem aktiven Ausdruck von Mit-
gefühl bis hin zu seiner meditativen Praxis.

I.1 Die Natur von Mitgefühl

Die frühen Lehrreden bieten keine präzise Definition des 
Ausdrucks „Mitgefühl“. Genaue Definitionen zu geben be-
schäftigt meistens spätere Literatur. Daher erfordert es oft-
mals einiges an Interpretation, wenn die Bedeutung eines 
bestimmten Begriffs im früh-buddhistischen Gebrauch be-
stimmt werden soll. Besonders hilfreich sind in dieser Hin-
sicht Gleichnisse.

Ein Gleichnis, mit dem die Natur von Mitgefühl ver-
ständlich gemacht werden kann, kommt in einer Lehr-
rede im Aṅguttara-nikāya und seiner Parallelversion im 
Madhyama-āgama vor. Hier werden Möglichkeiten aufge-
zeigt, Groll zu überwinden. Zur Veranschaulichung einer 
Haltung, die einer in Unheilvollem verstrickten Person ge-
genüber entwickelt werden sollte, beschreibt dieses Gleich-
nis eine Situation, die Mitgefühl hervorruft. Hier folgt 
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meine Übersetzung des Gleichnisses aus der Madhyama-
āgama-Version:

Es ist gerade so, wie wenn eine Person eine große Reise 
unternimmt und sich auf einem langen Weg befindet. Sie 
ist auf halber Strecke krank geworden, erschöpft und lei-
det stark. Sie ist allein und ohne Gefährten. Das zurück-
gelassene Dorf liegt weit zurück und das nächste Dorf 
hat sie noch nicht erreicht.
Angenommen eine Person kommt vorbei, steht am 
Wegesrand und sieht, dass die weit gereiste Person auf 
halbem Wege krank geworden ist, erschöpft ist und stark 
leidet. Sie ist allein und ohne Gefährten. Das zurückge-
lassene Dorf liegt weit zurück und das nächste Dorf hat 
sie noch nicht erreicht. [Die zweite Person denkt:]6„Wenn 
sie jemand zur Begleitung erhielte, aus der weit ent-
fernten Wildnis zurückkommt, das Dorf oder die Stadt 
erreicht sowie hervorragende Medizin bekommt, mit 
Nahrhaftem und Wohlschmeckendem genährt und für sie 
gesorgt wird, dann wird die Erkrankung dieser Person si-
cherlich nachlassen.“
Jene Person hätte also überaus mitfühlende, verständnis-
volle und gütige Gedanken im Geist gegenüber der kran-
ken Person.7

6  Der chinesische Originaltext könnte auch so verstanden werden, dass 
die Person tatsächlich der reisenden Person hilft. Obgleich es mir wahr-
scheinlicher scheint, dass die Passage eine Reflexion und nicht eine Aktion 
beschreibt.

7  MĀ 25 - T I 454b18 bis b25 (übersetzt von Bingenheimer et al. 2013: 
169) und AN 5.162 - AN III 189,8 (übersetzt Bodhi 2012: 776).
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Dieses Gleichnis zeigt, dass ein unverzichtbarer Teil von 
Mitgefühl darin besteht, das Leiden und die Not anderer zu 
lindern. Obwohl das nicht wirklich überraschend ist, zeigt 
das Gleichnis einen feinen, aber wichtigen Punkt auf – näm-
lich, dass nicht die Betrachtung des Leidens selbst als Mit-
gefühl gilt, sondern sich Mitgefühl um die Befreiung des an-
deren aus der Not dreht. Der in dem Gleichnis beschriebene 
Verlauf macht dies sehr deutlich. Hier wird die Vorstellung, 
dass für die erkrankte Person gesorgt oder sich um sie ge-
kümmert wird, mit den „überaus mitfühlenden, verständnis-
vollen und gütigen Gedanken“ der vorbeikommenden Per-
son gleichgesetzt.

Es ist wichtig, klar zwischen dem Leid anderer und dem 
Wunsch, sie mögen frei davon sein, zu unterscheiden. Denn 
sich geistig mit dem tatsächlichen Leiden zu beschäftigen 
wäre eine Kontemplation über dukkha. Eine solche Kontem-
plation schafft eine Grundlage für die meditative Entfaltung 
von Mitgefühl. Die eigentliche Entfaltung von Mitgefühl 
findet jedoch ihren Ausdruck in dem Wunsch, andere mö-
gen frei von dukkha sein. Auf diese Art und Weise macht der 
Geist die Vorstellung der Freiheit von Not zum Objekt des 
Geistes. Solch ein Objekt kann einen positiv gestimmten, 
gelegentlich sogar einen freudvollen Geisteszustand hervor-
rufen, anstatt zu Traurigkeit zu führen.

Dies ist insofern entscheidend, da die meditative Entfal-
tung von Mitgefühl nur zu tieferer Sammlung führen kann, 
wenn sie mit einem positiv gestimmten oder sogar freud-
vollen Geist praktiziert wird. Aus praktischer Sicht bedeu-
tet dies, dass das eigene Kultivieren von Mitgefühl sich von 
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Traurigkeit fernhalten muss. Dies ist nicht leicht. Denn was 
das Entstehen von Mitgefühl hervorruft, kann ganz natür-
lich dazu führen, dass jemand selbst von Traurigkeit geplagt 
wird. Daher ist es wichtig, die eigene Reaktion auf das Leid 
anderer genau zu beobachten. Idealerweise sollte dies von 
einer Öffnung des Herzens, die wirklich annehmend gegen-
über dem Schmerz und Leid anderer ist, zu einer positiven 
geistigen Haltung weiterführen, die von dem Wunsch erfüllt 
ist, andere mögen frei von Not und Leiden sein.

Wenn es so verstanden wird, bedeutet Mitgefühl nicht, 
dass jemand mit dem Elend anderer gleichermaßen mitlei-
det. Dies würde heißen, dass jemand dem „nahen Feind“ 
von Mitgefühl zum Opfer fällt, wie es die spätere Tradition 
ausdrückt.8 Nach dem Visuddhimagga ist Grausamkeit der 
„entfernte Feind“ von Mitgefühl – in dem Sinne, dass sie 
das direkte Gegenteil darstellt, während weltliche Formen 
von Traurigkeit die „nahen Feinde“ sind. Selbstverständlich 
sollten beide Feinde besser gemieden werden.

Die frühen Lehrreden machen keinen ausdrücklichen 
Unterschied zwischen nahen und fernen Feinden von Mit-
gefühl. Sie erwähnen jedoch, dass Mitgefühl das direkte 
Gegenteil des Wunsches ist, dass andere verletzt werden 
(entsprechend des fernen Feindes von Mitgefühl). Eine kla-
re Aussage dazu kann im Mahārāhulovāda-sutta und seiner 
Parallele im Ekottarika-āgama gefunden werden, wo Grau-
samkeit im Gegensatz zur meditativen Entfaltung von Mit-

8  Vism 319,13 (übersetzt von Ñāṇamoli 1956/1991: 311).
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gefühl steht.9 Das Gleiche leitet sich aus einem Satz über 
die sechs Elemente der Loslösung (nissaraṇa) ab, die im 
Dasottara-sutta und seinen Parallelen zu finden sind. Im 
Folgenden übersetze ich den betreffenden Abschnitt aus dem 
Sanskrit-Fragment:

[Angenommen, eine Person] spräche auf diese Weise: 
„Ich habe die Geistessammlung durch Mitgefühl prak-
tiziert, ausgebildet und viel geübt, trotzdem durchdringt 
immer noch Grausamkeit meinen Geist.“
Solch einer Person sollte gesagt werden: „Sage dies 
nicht. Warum ist das so? Es ist unmöglich, es kann nicht 
sein, dass Grausamkeit den Geist einer Person immer 
noch durchdringt, die die Geistessammlung durch Mit-
gefühl praktiziert, ausgebildet und viel geübt hat. Das 
ist eine Unmöglichkeit. Dies ist die Loslösung von al-
ler Grausamkeit, nämlich die Geistessammlung durch 
Mitgefühl.“10

Diese Passage macht unmissverständlich klar, dass eine Per-
son, die wahrhaftig Mitgefühl entwickelt hat, nicht mehr von 

9  MN 62 - MN I 424,28 (übersetzt von Ñāṇamoli 1995: 530) und seine 
Parallele EĀ 17.1 - T II 581c19.

10  Mittal 1957: 78. In den Parallelen DN 34 - DN III 280,27 (der maßgeb-
liche Abschnitt ist abgekürzt, der vollständige Text kann in DN 33 - DN 
III 248,16 gefunden werden, übersetzt von Walshe 1987: 500) und DĀ 10 
- T I 54b6 (auch dies abgekürzt; vgl. T I 54b3) folgt auf die Eingangsaus-
sage der Hinweis, dass auf diese Art Buddha falsch wiedergegeben wird. 
Solch eine Aussage ist in einer weiteren Parallele nicht zu finden, T 13 - T 
I 236a9. Die sechs Elemente der Loslösung tauchen innerhalb der Pāli-
Lehrreden in AN 6.13 - AN III 290,20 auf (übersetzt von Bodhi 2012: 867).
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Grausamkeit überwältigt werden wird und dass dies nicht 
nur für die Zeit der tatsächlichen Praxis zutrifft. Auch wenn 
das vollständige Entfernen von Grausamkeit ohne Über-
bleibsel nicht erreicht wurde, so beeinflusst die meditative 
Entfaltung von Mitgefühl eindeutig die persönlichen Cha-
raktereigenschaften. Hierdurch wird es unmöglich, dass je-
mand vollständig von Grausamkeit überwältigt wird. Ist dies 
einmal geschehen, wird es keinen Raum mehr für das Ent-
stehen einer großen Anzahl unheilsamer Aktivitäten geben. 
Auf diese Weise hat die Entfaltung von Mitgefühl wichtige 
ethische Konsequenzen und kann einen grundlegenden Bei-
trag zum Fortschreiten in Richtung der Befreiung liefern – 
ein Thema, dem ich mich später erneut widmen werde.11

I.2 Mitgefühl und tugendhaftes Verhalten

Tugendhaftes Verhalten steht in direkter Beziehung zu Mit-
gefühl. Im Grunde ist tugendhaftes Verhalten ein Ausdruck 
von Mitgefühl. Dies wird eindeutig in der detaillierteren Be-
schreibung der ersten der unheilsamen körperlichen Hand-
lungen zur Sprache gebracht, beschrieben in den Parallelen 
zum Karajakāya-sutta – einer Lehrrede, auf die ich an ver-
schiedenen Stellen meiner Untersuchung von Mitgefühl zu-
rückkommen werde. Die fragliche Stelle weist darauf hin, 
dass es einer Person, die lebende Wesen tötet, an Mitgefühl 
fehlt. Der Madhyama-āgama Version zufolge hat solch eine 

11  Siehe Anālayo 2015a und Seite 110.
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Person „den Wunsch zu verletzen und ist ohne Mitgefühl für 
lebende Wesen“.12

Dies impliziert wiederum, dass eine Person, die sich des 
Tötens lebender Wesen enthält, mit Mitgefühl handelt. Die 
Anwesenheit von Mitgefühl ist bis zu einem gewissen Grad 
mit eingeschlossen, wenn jemand anderen Formen unheil-
samen Verhaltens entsagt. Zum Beispiel kann Nicht-Stehlen 
sicherlich als mitfühlende Handlung angesehen werden, ge-
nauso wie die Zurückhaltung von Formen sexuellen Verhal-
tens, die anderen Schaden zufügen. So können alle körperli-
chen Handlungen, die nicht schädigend für andere sind, als 
Ausdruck des Wunsches gesehen werden, dass andere frei 
von Leid sind, und daher als Ausdruck von Mitgefühl.

Das Verhältnis von Mitgefühl zu verbalen Handlungen ist 
in einer detaillierteren Untersuchung im Abhayarājakumāra-
sutta zu finden.13 Die Lehrrede beschreibt die Arten von 
Rede, die der Buddha benutzen würde, indem er anhand 

12  MĀ 15 - T I 437c3 (übersetzt unten Seite 303), mit einer Parallele in 
D 4094 ju 236b5 oder Q 5595 tu 270a8. Wohingegen diese detaillierte Aus-
führung in AN 10.208 (siehe unten Seite 45, Fußnote 50) verloren gegan-
gen zu sein scheint, kann ein Hinweis zu Mitgefühl in der Beschreibung, 
sich des Tötens von lebenden Wesen zu enthalten, in der vorhergehenden 
Lehrrede AN 10.206 - AN V 295,6 (übersetzt von Bodhi 2012: 1535, als 
Nummer 217 angegeben) gefunden werden. Dies wird gekürzt wiederholt 
in AN 10.207 - AN V 298,26.

13  Unglücklicherweise ist der maßgebliche Teil der Lehrrede in den 
überlieferten Teilen einer Parallele zum Abhayarājakumāra-sutta in Sans-
krit-Fragementen und in einem chinesischen Zitat dieser Lehrrede nicht 
erhalten geblieben. Hoernle Fragment Or. 15009/100, Hirabayashi 2009: 
167, hat nur den Anfang der Lehrrede erhalten. Ein Auszug aus der Lehr-
rede in dem *Mahāprajñāpāramitopadeśa, T 1509 - T XXV 321b15 bis 
b25, beschreibt den ersten Teil der Diskussion des Buddha mit seinem 
Gesprächspartner, hört jedoch bei dem Teil auf, der hier von Interesse ist.
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von drei Merkmalen unterscheidet:14 Ist die Rede wahrhaf-
tig? Ist sie von Nutzen? Ist sie angenehm für andere? Das 
Abhayarājakumāra-sutta verdeutlicht, dass sich der Buddha 
solcher Rede nicht bedienen wird, die nicht in Übereinstim-
mung mit der Wahrheit oder die nicht von Nutzen ist. Im 
Falle von wahrhaftiger und nützlicher Rede wird der Buddha 
jedoch manchmal sagen, was für andere nicht angenehm ist. 
Die Lehrrede verweist ausdrücklich darauf, dass diese Art 
Rede des Buddha ein Ausdruck seines Mitgefühls ist.

Mitgefühl verbal auszudrücken bedeutet aus praktischer 
Sicht dann nicht, dass jemand nur das sagt, was andere als 
erfreulich und angenehm empfinden. Natürlich sollte immer 
eine Anstrengung unternommen werden, eine Verletzung an-
derer zu vermeiden. Aber manchmal kann es notwendig sein, 
Unangenehmes zu sagen, wenn es wahr und nützlich ist. Mit 
anderen Worten ist die mitfühlende Vorstellung, die zu ver-
balen Handlungen führt, nicht ausschließlich von Harmonie 
hinsichtlich des gegenwärtigen Augenblicks getragen. Mit-
gefühl bewertet stattdessen eine Situation hinsichtlich der 
kurzfristigen und langfristigen Auswirkungen. Getragen von 
dem Wunsch, andere aus den Bedingungen herauszuholen, 
die ihr Unglück verursachen, hat jenes Mitgefühl, wenn not-
wendig, den Mut, etwas zu tun, was zeitweilig unangenehm 
ist. So kann verbale Handlung zum passenden Ausdruck ei-
nes Geistes werden, der von Mitgefühl erfüllt ist.

14  MN 58 - MN I 395,8 (übersetzt von Ñāṇamoli 1995: 500).
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I.3 Mitgefühl und die Vier Edlen Wahrheiten

Bereits aus diesen wenigen Textstellen wird eine klare Be-
ziehung zwischen mitfühlender Sorge und körperlichen so-
wie verbalen Handlungen ersichtlich. Es ist nichtsdestotrotz 
bemerkenswert, dass in den frühen Lehrreden der Buddha 
und seine Arahant-Nachfolger nicht gezeigt werden, wie sie 
sich durch wohltätige Handlungen engagieren. Stattdessen 
ist in den frühen Lehrreden der Laienschüler Anāthapiṇḍika 
in dieser Hinsicht beispielhaft. Seine wohltätigen Handlun-
gen hatten ihm bereits zu Ansehen verholfen, als er zum ers-
ten Mal dem Buddha begegnete.15 Dies impliziert, dass seine 
menschenfreundlichen Handlungen nicht das Produkt seiner 
Bekehrung zum Buddhismus waren, sondern eher etwas, 
dem er schon früher engagiert nachgegangen ist.

Vom Buddha selbst wird erzählt, dass er wohltätige 
Handlungen vor seinem Erwachen durchgeführt hat, und 
zwar während seiner früheren Leben. Gemäß den Jātaka-

15  MĀ 28 - T I 460c10 (übersetzt von Bingenheimer et al. 2013: 198) 
und seine Parallelen SĀ 592 - T II 158b12 und SĀ2 186 - T II 441a18 be-
richten, dass er den Buddha bei ihrem ersten Treffen darüber informierte, 
dass sein eigentlicher Name Sudatta war, er aber wegen seiner mildtätigen 
Handlungen als Anāthapiṇḍika bezeichnet wurde; das ist der, welcher die 
Bedürftigen versorgt. Dies impliziert natürlich, dass er bereits für seine 
menschenfreundlichen Taten berühmt war, bevor er ein Laienanhänger 
Buddhas wurde. Die Version ihres ersten Treffens in SN 10.8 - SN I 212,10 
(übersetzt von Bodhi 2000: 312) und Vin II 156,19 (übersetzt von Horner 
1952/1975: 219) unterscheidet sich, da hier Buddha Sudatta seinen Na-
men vorhersagte. Nichtsdestotrotz macht die Fortsetzung der Geschichte 
im Pāli-Vinaya deutlich, dass er zu der Zeit schon Anāthapiṇḍika genannt 
wurde; vgl. Vin II 157,20.
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Legenden, die streng genommen zur kommentarischen 
Schicht der Pāli-Literatur gehören, ließ der Bodhisattva, der 
Gotama Buddha werden sollte, einen Platz für mittellose 
und schwangere Frauen bauen.16 Es gibt keinen Bericht über 
derartige Aktivitäten in der Zeit nach seinem Erwachen. Die 
spätere Form seines Mitgefühls war stattdessen das Lehren 
des Dharma.17

Im Ariyapariyesanā-sutta und seinen Madhyama-āgama- 
Parallelen wird berichtet, dass der Buddha als Erstes wünsch-
te, seine Entdeckung des Pfads zur Befreiung mit seinen 
zwei früheren Lehrern zu teilen. Als er herausfand, dass sie 
verstorben waren, entschied er stattdessen, seine fünf frühe-
ren Gefährten zu unterrichten.18 So begann die mitfühlende 
Lehrtätigkeit des Buddha damit, dass er ihnen die vier edlen 
Wahrheiten offenbarte.

Dabei verdient die Tatsache Beachtung, dass der mit-
fühlende Impuls des Buddha, andere zu unterweisen, sich 
zunächst in einem Ausdruck von Dankbarkeit manifestierte. 
Obwohl ihn die von seinen ersten zwei Lehrern befürwortete 
Praxis und das Asketenleben seiner fünf ehemaligen Gefähr-

16  Jā 546 - Jā VI 333,5 (übersetzt von Cowell und Rouse 1907: 158).

17  Bodhi 2013: 24 bemerkt, dass vom traditionellen Gesichtspunkt aus 
„während soziale Arbeit sicherlich ehrenwert ist, von allen Wohltaten, an 
denen jemand andere teilhaben lassen kann, das Geschenk des Dharma 
die wertvollste Wohltat darstellt.“ Die Überlegenheit des Geschenks des 
Dharma gegenüber allen anderen Arten von Geschenken hinaus ist auch 
in Aśokas neuntem Steinedikt in Girnār, Dhaulī und Jaugaḍ aufgezeichnet; 
vgl. Woolner 1924/1993: 19.

18  MN 26 - MN I 170,25 (übersetzt von Ñāṇamoli 1995: 263) und MĀ 
204 - T I 777b4 (übersetzt von Anālayo 2012c: 32).
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ten nicht zum Erwachen geführt hatten, stellten sie einen Teil 
des von ihm beschrittenen Weges dar. Offensichtlich neigte 
sich der mitfühlende Impuls des Buddha, den Pfad zur Be-
freiung zu lehren, als Erstes jenen zu, die ihn bei der Suche 
unterstützt hatten, und zwar in Anerkennung des Dankes, 
den er ihnen schuldete.

Da es sein Ziel war, seine fünf ehemaligen Gefährten 
zu dem zu bekehren, was er als eine neue, bisher ungehör-
te Entdeckung bezeichnete, musste er neuartige Ausdrücke 
verwenden und sich wenigstens bis zu einem gewissen Grad 
von den bekannten altindischen, philosophischen oder reli-
giösen Auffassungen distanzieren.19 In dieser Situation fin-
det seine Verwirklichung von Erwachen Ausdruck in einem 
Schema, das wohl durch die medizinische Diagnose inspi-
riert wird. Obwohl es keinen sicheren Beweis gibt, dass ein 
solches Schema im alten Indien zur Zeit Buddhas in Ge-
brauch war, vergleichen mehrere Lehrreden die vier edlen 
Wahrheiten tatsächlich mit einer medizinischen Diagnose.20 
Daher ist es wahrscheinlich, dass ein solches Schema exis-
tiert hat. Überführt in die buddhistische Darstellung lautet 
das Schema wie folgt:

19  Für eine Vergleichsstudie zu den chinesischen Parallelen zum Dham-
macakkappavattana-sutta vgl. Anālayo 2012a und Anālayo 2013a.

20  SĀ 389 - T II 105a24 (übersetzt in Anālayo 2011c: 23f.), SĀ2 254 - T 
II 462c9, T 219 - T IV 802a16, ein Auszug im Abhidharmakośopāyikā-
ṭīkā, D 4094 nyu 1b1 oder Q 5595 thu 32b6, ein Auszug im 
Abhidharmakośavyākhya, Wogihara 1936: 514,27, ein teilweiser Auszug 
im Arthaviniścaya-sūtra, Samtani 1971: 159,6, und eine Version, die in 
Uigur-Fragmenten erhalten wurde, Kudara und Zieme 1995: 47–52; für 
eine detailliertere Diskussion vgl. Anālayo 2011c.
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Krankheit:		  dukkha
Krankheitserreger:	 Verlangen
Gesundheit:		  Nirvāṇa
Heilung: 		  achtfacher Pfad

Auf diese Weise machte Buddha sein Mitgefühl zum höchs-
ten Arzt, indem er die medizinische Behandlung des edlen 
achtfachen Pfades anbot, die zu einem Zustand vollkomme-
ner geistiger Gesundheit führen kann.

Das zentrale Thema dieses pragmatischen Sche-
mas aus dem früh-buddhistischen Denken taucht auch 
im Mahāhatthipadopama-sutta und seiner Parallele im 
Madhyama-āgama auf. Hier wird die Beziehung der vier 
edlen Wahrheiten hinsichtlich heilsamer Zustände mit dem 
Fußabdruck eines Elefanten in Relation zu Fußabdrücken 
anderer Tiere verglichen.21 Aufgrund seiner beträchtlichen 
Größe und Tiefe, die vom Gewicht des Elefanten herrühren, 
ist sein Fußabdruck in der Lage, die Fußabdrücke jedes an-
deren Tieres aufzunehmen. Genauso umfassen die vier ed-
len Wahrheiten alle heilsamen Zustände. Dies verleiht den 
vier edlen Wahrheiten eindeutig eine zentrale Bedeutung im 
früh-buddhistischen Denken.

Neben dem Ausdruck für Buddhas Mitgefühl stehen die 
vier edlen Wahrheiten auch selbst in direkter Verbindung 
zu Mitgefühl. Diese Verbindung entspringt einer Lehrrede 

21  MN 28 - MN I 184,26 (übersetzt von Ñāṇamoli 1995: 278) und seine 
Parallele MĀ 30 - T I 464b23 (übersetzt von Bingenheimer et al. 2013: 
219). Gemäß Ñāṇaponika 1966/1981: 2 drückt das Gleichnis aus, dass „die 
Vier Edlen Wahrheiten … alles umfassen, was von Vorteil ist, d. h. alles, 
was wahrhaftig wissenswert und daher zu verfolgen ist“.
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im Aṅguttara-nikāya und seiner Parallele im Madhyama-
āgama, die zwischen „durchdringender Weisheit“ und „un-
ermesslicher Weisheit“ unterscheidet. In der Madhyama-
āgama-Version lauten die Definitionen dieser beiden Arten 
von Weisheit:

Wenn … eine Person gehört hat, dass „dies dukkha ist“, 
und durch Weisheit zudem dukkha richtig erkennt, wie 
es wirklich ist; [wenn] eine Person gehört hat von „dem 
Entstehen von dukkha“ … „dem Enden von dukkha“ … 
„dem Pfad zum Enden von dukkha“ und durch Weisheit 
zudem den Pfad zum Enden von dukkha richtig erkennt, 
wie es wirklich ist; auf diese Weise … hat sie dann durch-
dringende Weisheit erlernt …
Wenn … sie nicht daran denkt, sich selbst zu verletzen, 
nicht daran denkt, andere zu verletzen, nicht daran denkt, 
einen von beiden zu verletzen; und stattdessen … daran 
denkt, was hilfreich für sie selbst und hilfreich für ande-
re ist, indem sie aus Mitgefühl vielen Menschen wegen 
der Not in der Welt hilft, danach trachtet, was bedeutsam 
und von Nutzen für die devas und Menschen ist, ihre Er-
leichterung und ihr Glück sucht; dann … ist sie auf die-
se Weise strahlend, intelligent und von unermesslicher 
Weisheit.22

Jene durchdringende Weisheit rührt von Einsicht in die vier 
edlen Wahrheiten her; unermessliche oder große Weisheit 

22  MĀ 172 - T I 709b22 bis b25 und 709c5 bis c9, mit einer Parallele in 
AN 4.186 - AN II 178,27 (übersetzt von Bodhi 2012: 555).
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findet ihren Ausdruck darin, dass jemand den Nutzen für 
sich selbst und andere berücksichtigt – aus der Motivation 
des Mitgefühls heraus. Dies weist deutlich auf eine enge Be-
ziehung zwischen den vier edlen Wahrheiten und Mitgefühl 
als zwei, sich ergänzende Aspekte von Weisheit hin, die so-
wohl durchdringend als auch unermesslich sein sollte.

Idealerweise sollte sich demnach mitfühlende Handlung 
auf Einsicht in die vier edlen Wahrheiten gründen. Die sich 
ergebende mitfühlende Vorstellung sieht nicht nur den ge-
genwärtigen Schmerz und die Not der anderen (erste Wahr-
heit), sondern auch die Bedingungen, die zu ihrer Notlage 
geführt haben (zweite Wahrheit), und die Bedingungen, die 
von dort herausführen können (vierte Wahrheit). Die mo-
tivierende Kraft von Mitgefühl ist der Wunsch für ande-
re, dass sie frei von Schmerz und Elend sein mögen (drit-
te Wahrheit). Dies führt dazu, dass Mitgefühl vollständig 
buddhistisch wird, indem es mit der Weisheit der vier edlen 
Wahrheiten verbunden wird.

I.4 Mitgefühl und das Lehren

Dem Beispiel folgend, das durch Buddhas Lehre der vier 
edlen Wahrheiten aus Mitgefühl gesetzt wurde, drückt sich 
Mitgefühl in den frühen Lehrreden hauptsächlich durch das 
Lehren des Dharma aus. Die Verbindung zwischen Mitge-
fühl und Lehren wurde offensichtlich als so eng und natür-
lich gegeben empfunden, dass eine Nachfrage um Unter-
weisung regelmäßig von dem Hinweis begleitet wird, dass 
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die Unterweisung „aus Mitgefühl heraus“ gegeben wurde. 
Der in diesen Zusammenhängen gebrauchte Ausdruck ist 
anukampā, welches in den frühen Lehrreden oft die Funktion 
hat, aktives Mitgefühl auszudrücken. Karuṇā wird hingegen 
regelmäßig in Zusammenhängen gewählt, die in Beziehung 
zur meditativen Praxis von Mitgefühl stehen.23 Praktisch ge-
sehen, stehen beide Ausdrücke für sich ergänzende Aspekte 
der früh-buddhistischen Auffassung von Mitgefühl.

Nicht nur diejenigen, die um eine Unterweisung bitten, 
sondern auch diejenigen, die diese geben, betrachten das 
Unterweisen als Ausdruck von Mitgefühl. Lehrreden des 
Buddha für seine Schüler enden manchmal mit dem empa-
thischen Hinweis, dass er sie aus Mitgefühl unterwiesen hat, 
wie es sich für einen Lehrer geziemt.24 Sobald der Buddha 
seine Pflicht als mitfühlender Lehrer erfüllt hat, sind wie-
derum die Schüler an der Reihe, das Gelehrte in die Praxis 
umzusetzen.

23  Die beiden können nicht vollständig voneinander getrennt werden, 
manchmal steht jedoch karuṇā für handelndes Mitgefühl, und anukampā 
kann auch in einem klar meditativen Kontext auftreten. Ein Beispiel für 
Ersteres würde Sn 426 (übersetzt von Norman 1992: 45) sein, das sich auf 
Sprechen mit karuṇā bezieht. Im Gegensatz zu der Annahme von Aronson 
1980/1986: 16, dass anukampā niemals in Beziehung zur Meditationspra-
xis steht, sind It 1.27 - It 21,10 (übersetzt von Ireland 1991: 20) und AN 
8.1 - AN IV 151,1 (übersetzt von Bodhi 2012: 1112) Beispiele für eine sol-
che Verwendung des Ausdrucks, bei der ein Verweis auf das grenzenlose 
Ausstrahlen von mettā zu einer geistigen Haltung von anukampā für alle 
Wesen weiterführt. Hier bezieht sich anukampā eindeutig auf die Ausstrah-
lung von mettā und stellt einen Teil einer Beschreibung von meditativer 
Praxis dar.

24  Ein Beispiel ist MN 19 - MN 118,20 (übersetzt von Ñāṇamoli 1995: 
210) und seine Parallele in MĀ 102 - T I 590a18.
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Als Antwort auf eine Herausforderung von Māra betont 
Buddha, dass sein Engagement zu lehren, nicht in Bezie-
hung zu irgendeiner Form von Fessel steht, sondern einfach 
ein Ausdruck seines Mitgefühls ist.25 Wie aus reinem Mit-
gefühl heraus gelehrt wird, wird in einer anderen Lehrrede 
aufgegriffen. Eine Person sollte nicht aus dem Wunsch her-
aus lehren, die Zuhörer zu begeistern, sodass sie der Person 
Geschenke darbringen.26 Vielmehr besteht der angemessene 
Weg zu lehren darin, nur von dem Wunsch getragen zu wer-
den, anderen zu nutzen.

Neben den von Buddha gehaltenen Lehrreden werden 
auch die Reden seiner Schüler von anderen als deren Mitge-
fühl entsprungen angesehen. Wenn nun eine Gruppe Mön-
che Sāriputta bittet, einen anderen Mönch zu unterweisen, 
bitten sie ihn, dies aus Mitgefühl heraus zu tun.27 Dieselbe 
Formulierung taucht auf, als er gebeten wird, einen kranken 
Laienanhänger zu besuchen und ihn zu unterweisen.28 So 
wird ein Schüler gezeigt, wie er sich in der gleichen Art von 
mitfühlendem Lehren engagiert wie Buddha selbst.

Die Erwartung der frühen Texte, dass Buddhas Schü-

25  SN 4.14 - SN I 111,19 (übersetzt von Bodhi 2000: 204) und seine 
Parallele SĀ 1097 - T II 288c8.

26  SN 16.3 - SN II 199,14 (übersetzt von Bodhi 2000: 665) und seine 
Parallelen SĀ 1136 - T II 300a8, SĀ² 111 - T II 414b27 und T 121 - T II 
544c28.

27  SN 22.85 - SN III 110,25 (übersetzt von Bodhi 2000: 932) und seine 
Parallele SĀ 104 - T II 31a4 (übersetzt von Anālayo 2014f. 12).

28  SN 55.26 - SN V 380,28 (übersetzt von Bodhi 2000: 1816) und seine 
Parallele MĀ 28 - T I 458c16 (übersetzt von Bingenheimer et al. 2013: 
189).
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ler aus Mitgefühl handeln, spiegelt sich in einer anderen 
Textstelle wider. Diese berichtet, dass Sāriputta vorgewor-
fen wurde, er sei seiner leitenden Verantwortung für an-
dere Mönche nicht gerecht geworden und habe dadurch 
mangelndes Mitgefühl gezeigt. Nachdem der Buddha eine 
Gruppe von neu ordinierten und widerspenstigen Mönchen 
weggeschickt hatte, da sie zu laut gewesen waren, erkann-
te Sāriputta nicht, dass es nun seine Pflicht gewesen wäre, 
diese Gruppe von Mönchen anzuleiten. Stattdessen hatte er 
sich entschieden, unbeteiligt zu bleiben. Als Folge seines 
Versagens, sich um die Mönche zu kümmern, musste er eine 
scharfe Zurechtweisung des Buddha ertragen.29 Dies ruft die 
Bedeutung ins Gedächtnis, die dem Lehren und der Führung 
anderer beigemessen wird, indem jemand Verantwortung 
für andere übernimmt. Jene übernommene Verantwortung 
in Situationen, in denen andere der Führung oder Unterstüt-
zung bedürfen, bietet einen sehr praktischen Weg, Mitgefühl 
auszubilden. Dies findet seinen Ausdruck im absichtlichen 
Bestreben, andere zu unterstützen und zu beraten.

Auch in einer anderen Lehrrede begegnen wir derselben 
Notwendigkeit, Verantwortung zu übernehmen. Hier wird 
beschrieben, wie Sāriputta von einem anderen Mönch be-
lästigt wird, der ihm wiederholt widerspricht. Statt einzu-
greifen, denkt Ānanda, es sei besser, ruhig zu bleiben. Als 
Konsequenz folgt eine öffentliche Ermahnung durch den 
Buddha, es mangele ihm an Mitgefühl.30 Diese Textstelle 

29  MN 67 - MN I 459,18 (übersetzt von Ñāṇamoli 1995: 562) und EĀ 
45.2 - T II 771b6.

30  AN 5.166 - AN III 194,22 (übersetzt von Bodhi 2012: 779) und MĀ 
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bestätigt den Stellenwert, der in den frühen Lehrreden der 
Übernahme von Verantwortung und dem Handeln in Mit-
gefühl beigemessen wird. Dieser Stellenwert wird dadurch 
recht dramatisch hervorgehoben, dass diese beiden heraus-
ragenden Schüler Buddhas, Sāriputta und Ānanda, öffentlich 
dafür kritisiert wurden, nicht dem hohen Standard von Mit-
gefühl und Einsatz für andere zu genügen, den der Buddha 
offenbar von ihnen erwartete.

Die Bedeutung, anderen durch Unterweisung zu nutzen, 
begegnet uns erneut in einer Lehrrede im Aṅguttara-nikāya 
und seiner Madhyama-āgama-Parallele. Die Hauptrolle in 
der Lehrrede hat ein Brahmane, der die Ansicht vertritt, dass 
eine Person nur sich selbst von Nutzen ist, wenn sie in die 
Hauslosigkeit gegangenen ist. In seiner Antwort weist Bud-
dha darauf hin, dass eine Person, die in die Hauslosigkeit ge-
gangenen ist und die Befreiung erreicht hat, vielen dadurch 
von Nutzen sein wird, dass sie ihnen den Pfad zur Befreiung 
zeigen kann. Die Madhyama-āgama-Version dokumentiert 
Buddhas Aussage wie folgt:

Eine Person sagt anderen: „Ich selbst beschritt solch ei-
nen Pfad, solch einen Weg, dass ich – nachdem ich diesen 
Pfad beschritten hatte, nachdem ich diesen Weg beschrit-
ten hatte – alle Einflüsse (āsava) auslöschte und die ein-
flussfreie Befreiung des Geistes und die Befreiung durch 
Weisheit erlangte. Und wissend verweile ich, während 
ich durch mich selbst erwacht bin, während ich durch 

22 - T I 450a21 (übersetzt von Bingenheimer et al. 2013: 148).
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mich selbst der Wirklichkeit gemäß realisiert habe: ‚Ge-
burt ist ausgelöscht worden, das heilige Leben ist voll-
endet worden, was zu tun war, ist getan worden; es wird 
kein weiteres Erleben einer Existenz geben.‘
Kommt alle und beschreitet selbst solch einen Pfad, solch 
einen Weg – nachdem ihr diesen Pfad beschritten habt, 
nachdem ihr diesen Weg beschritten habt – werdet ihr 
alle Einflüsse auslöschen und die einflussfreie Befreiung 
des Geistes und die Befreiung durch Weisheit erlangen. 
Und ihr werdet verweilen und es selbst wissen, durch 
euch selbst erwachen, durch euch selbst der Wirklichkeit 
gemäß realisieren: ‚Geburt ist ausgelöscht worden, das 
heilige Leben ist vollendet worden, was zu tun war, ist 
getan worden; es wird kein weiteres Erleben einer Exis-
tenz geben.‘“31

Als der Brahmane mit dieser Beschreibung konfrontiert 
wurde, musste er zugeben, dass seine vorhergehende Ein-
schätzung falsch gewesen war. In der Hauslosigkeit kann 
jemand sich selbst bezähmen und dadurch tatsächlich von 
Nutzen für viele sein. Die frühere vom Brahmanen einge-
nommene Sicht ist in der Tat verständlich, da die Hauslo-
sigkeit einen Rückzug von sozialen Verpflichtungen und 
Beziehungen mit einschließt. Dies kann leicht den Eindruck 
erwecken, dass sich jemand gleichzeitig von dem mitfüh-

31  MĀ 143 - T I 650c17 bis c25. Während in MĀ 143 eine Person, die 
befreit ist und dann andere belehrt, als Einsiedler, Einsiedlerin oder Brah-
mane vorgestellt wird, bezieht sich die Parallele AN 3.60 - AN I 168,24 
(übersetzt von Bodhi 2012: 262) spezifischer auf den Tathāgata als denje-
nigen, der Befreiung erlangt hat und nun anderen den Weg zeigt.  	 
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lenden Interesse für andere zurückzieht. Dies ist jedoch 
nicht unbedingt der Fall.

Der gleiche Grundsatz bezieht sich nicht nur auf die 
Hauslosigkeit, sondern auch auf den zeitweiligen Rückzug 
in die Abgeschiedenheit, um sich der Praxis zu widmen. Was 
hier auf den ersten Blick auch wie ein Mangel an Mitgefühl 
erscheinen könnte, kann im Gegenteil zu einer kraftvollen 
Quelle mitfühlender Handlungen werden, solange jener Pra-
xis mit dem Wunsch nachgegangen wird, anderen von Nut-
zen zu sein.

I.5 Mitgefühl und Abgeschiedenheit

Wird der Rückzug in die Abgeschiedenheit betrachtet, ergibt 
sich der weitere wichtige, beachtenswerte Aspekt, dass Leh-
ren aus Mitgefühl nicht auf verbale Anleitungen beschränkt 
sein muss. Es kann auch als beispielhaftes Lehren gesche-
hen. Auf diese Weise steht auch das regelmäßige Verweilen 
Buddhas in Abgeschiedenheit in direkter Beziehung zum 
Mitgefühl.

Gemäß dem Bhayabherava-sutta war einer der zwei 
Gründe für das regelmäßige Verweilen Buddhas in Abge-
schiedenheit sein „Mitgefühl für spätere Generationen“.32 
Eine im Ekottarika-āgama erhaltene Parallele erklärt, 
dass sein Verweilen an abgeschiedenen Orten dazu dien-
te, „eine nicht zählbare [Anzahlen von] lebenden Wesen 

32  MN 4 - MN I 23,35 (übersetzt von Ñāṇamoli 1995: 107).    	
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zu befreien“.33 Diese Aussagen heben hervor, dass Buddha 
seinen abgeschiedenen Lebensstil nicht um seiner selbst 
willen pflegte, sondern ein Beispiel setzte, dem nachzuei-
fern ist.

Neben Buddha stellen auch seine Schüler Beispiele 
dar, denen nachzueifern ist. So zählen die frühen Lehrre-
den ausdrücklich verschiedene asketische Praktiken von 
Mahākassapa dazu; auch sie sind von Mitgefühl für spätere 
Generationen getragen.34 Dadurch hat er ein inspirierendes 
Beispiel für sie gesetzt. Im Mahāgosiṅga-sutta und seinen 
Parallelen zeigt Mahākassapa, wie er asketische Praktiken 
und andere Aspekte des Pfades mit der Empfehlung jener 
Praktiken für andere verbindet.35 So kann jemand andere er-
mutigen, dem eigenen Beispiel zu folgen.

Wenn also Buddha einer berühmten Anleitung zufolge, 
die in zahlreichen Quellen zu finden ist, seine ersten Ara-
hant-Schüler ausgesandt hat, um durchs Land zu reisen und 
andere zu unterweisen, dann wird er dies mit der Absicht 
getan haben, dass sie sowohl verbal als auch beispielhaft 

33  EĀ 31.1 - T II 666c25 (übersetzt von Anālayo 2011b: 219).    	

34  SN 16.5 - SN II 203,5 (übersetzt von Bodhi 2000: 667) und seine 
Parallelen SĀ 1141 - T II 301c17 und SĀ2 116 - T II 416b19. Aronson 
1980/1986: 11 kommentiert, dass „Mahākassapa, wie [der] Buddha … 
wohltätige Handlungen unternahm mit der Hoffnung, dass andere ihm fol-
gen würden und ähnliche Vorteile hätten“.

35  MN 32 - MN I 214,2 (übersetzt von Ñāṇamoli 1995: 309) und seine 
Parallelen MĀ 184 - T I 727c2, EĀ 37.2 - T II 711a7 und T 154 (§16) - T 
III 81b16; für einen Überblick der verschiedenen Qualitäten, die in den 
Parallelversionen aufgelistet werden, vgl. Anālayo 2011a: 212.
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lehren.36 Beides kann das eigene mitfühlende Interesse für 
andere ausdrücken.

Zusammengefasst lässt sich daher sagen, dass vom 
Standpunkt des frühen Buddhismus aus die Entfaltung von 
Mitgefühl nicht im Widerspruch zum Rückzug in meditati-
ve Abgeschiedenheit steht. Solange die eigene Motivation 
das Bestreben einschließt, anderen von Nutzen zu sein, ist 
die regelmäßige Retreatpraxis sicherlich ein wesentlicher 
Teil der Entfaltung von Mitgefühl. Tatsächlich könnte sie 
bis zu einem gewissen Grad sogar als Notwendigkeit für 
wirklich mitfühlendes Handeln angesehen werden, und 
zwar insofern, als dass intensives Geistestraining die wirk-
liche Grundlage schafft, um geduldig und mitfühlend mit 
anderen umgehen zu können. Umso mehr der Geist von den 
Geistestrübungen gereinigt ist, umso besser wird jemand 
mitfühlend reagieren können und dadurch anderen wahr-
haftig von Nutzen sein.

Das zugrunde liegende Prinzip dahinter drückt sich in 
einem Gleichnis im Sallekha-sutta und seiner Parallele aus. 
Die Madhyama-āgama-Version formuliert es folgender- 
maßen:

36  SSN 4.5 - SN I 105,24 (übersetzt von Bodhi 2000: 198) und seine 
Parallele SĀ 1096 - T II 288b3; der Dharmaguptaka Vinaya, T 1428 bei 
T XXII 793a7; der Mahāvastu, Senart 1897: 415,8; der Mahīśāsaka Vi-
naya, T 1421 - T XXII 108a7; der Mūlasarvāstivāda Vinaya, T 1450 - T 
XXIV 130a20; der Sarvāstivāda Vinaya, T 1440 - T XXIII 511a12; und 
der Theravāda Vinaya, Vin I 21,1. Gombrich 1988: 19 kommentiert, dass 
dieser Einschub „zeigt, dass die Sorge um das Glück für alle Wesen die 
eigentliche Existenzgrundlage des Saṅghas ist“.
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Wenn eine Person nicht selbst gezähmt ist und wünscht, 
jemand anderen zu zähmen, der ungezähmt ist, ist das un-
möglich. [Wenn] sie selbst am Ertrinken ist und wünscht, 
jemand anderen vor dem Ertrinken zu retten, ist das un-
möglich. [Wenn] sie ihre eigenen [Geistestrübungen] 
nicht ausgelöscht hat und wünscht, jemand anderem mit 
nicht ausgelöschten [Geistestrübungen] zu ermöglichen, 
diese auszulöschen, ist das unmöglich …
Wenn eine Person selbst gezähmt ist und wünscht, je-
mand anderen zu zähmen, der ungezähmt ist, ist das si-
cherlich möglich. [Wenn] sie nicht selbst am Ertrinken 
ist und wünscht, jemand anderen vor dem Ertrinken zu 
retten, ist das sicherlich möglich. [Wenn] sie ihre eigenen 
[Geistestrübungen] ausgelöscht hat und wünscht, jemand 
anderem mit nicht ausgelöschten [Geistestrübungen] zu 
ermöglichen, diese auszulöschen, ist das sicherlich mög-
lich.37

Das Gleichnis im Sallekha-sutta und seinen Parallelen hebt 
klar die Notwendigkeit hervor, eine wirkliche Grundlage für 
mitfühlendes Handeln durch Kultivierung des eigenen Geis-
tes aufzubauen.38 Die Notwendigkeit, eine Basis für Selbst-

37  MĀ 91 - T I 574b2 bis b8. Eine Version des Gleichnisses in der Pa-
rallele EĀ 47.9 - T II 784a20 verdeutlicht dieses Prinzip ebenfalls am Bei-
spiel des Ertrinkens; in dem Gleichnis in MN 8 - MN I 45,3 (übersetzt 
von Ñāṇamoli 1995: 130) wird das Problem genauer dargestellt als eine 
Person, die gerade im Schlick versinkt.

38  Mahāsi 1981/2006: 34 kommentiert dieses Gleichnis, dass „es nur 
einer Person, die sich selbst diszipliniert hat … und die Feuer der Geis-
testrübungen gelöscht hat, möglich sein wird, anderen im Hinblick auf die 
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kultivierung zu schaffen, wird auch in zwei Strophen in den 
verschiedenen Dharmapada-Sammlungen ebenso wie im 
Udānavarga aufgegriffen. Hier übersetze ich die maßgeb-
lichen Zeilen des auf Sanskrit verfassten Udānavarga:

Zuerst sollte eine Person sich selbst festigen
in dem, was richtig ist,
dann andere unterweisen.39

Während dieser Hinweis eindeutig ist, könnte die zweite 
Strophe, die ich zur Übersetzung ausgewählt habe, anfäng-
lich ein wenig widersprüchlich erscheinen. Sie liest sich fol-
gendermaßen:

Eine Person sollte das eigene Wohlergehen nicht aufgeben,
auch nicht für viel Wohlergehen anderer.40

Das hier in Versform ausgedrückte Prinzip taucht erneut in 
einer Textstelle auf, die sich in einer Lehrrede im Aṅguttara-
nikāya und seiner chinesischen Parallele findet. Die Textstel-
le unterscheidet zwischen vier Arten von Personen – je nach-
dem, ob sie sich selbst von Nutzen sind, anderen, keinem 

Disziplin … und das Auslöschen der Geistestrübungen zu helfen.“

39  Strophe 23.7, Bernhard 1965: 292, mit Parallelen in Dhp 158 (über-
setzt von Norman 1997/2004: 24), in der Patna Dharmapada 317, Cone 
1989: 187 und der Gāndhārī Dharmapada 227, Brough 1962/2001: 155.

40  Strophe 23.10, Bernhard 1965: 294, mit Parallelen in Dhp 166 (über-
setzt von Norman 1997/2004: 25), in der Patna Dharmapada 325, Cone 
1989: 189 und der Gāndhārī Dharmapada 265, Brough 1962/2001: 160.
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oder beiden. Einigermaßen überraschend ist, dass sich selbst 
zu nutzen als höher angesehen wird, als anderen zu nutzen. 
Dies spiegelt die Auffassung wider, die in der zweiten Stro-
phe ausgedrückt wird. Als Basis für eine weitere Untersu-
chung dieses Gesichtspunktes übersetze ich die chinesische 
Parallele zur Lehrrede im Aṅguttara-nikāya, die die vier Ar-
ten von Personen aufzählt:

Es gibt vier Arten von Personen: Eine Person hilft sich 
selbst, ohne anderen zu helfen; eine Person hilft anderen, 
ohne sich selbst zu helfen; eine Person hilft weder sich 
selbst noch anderen; und eine Person hilft sich selbst und 
anderen ebenso.
Die Person, die weder sich selbst noch anderen hilft, ist 
die niedrigste aller Personen. [Wenn] eine Person ande-
ren hilft, ohne sich selbst zu helfen, dann ist sie höher 
gestellt [als die erste]. Wenn eine Person sich selbst hilft, 
ohne anderen zu helfen, ist sie höher gestellt [als die 
zweite]. Wenn eine Person sich selbst hilft und anderen 
ebenso, ist sie am höchsten gestellt; eine solche Person 
ist herausragend.41

41  T 150A.9 - T II 877a26 bis b2 (vgl. zu diesem Text Harrison 1997). Die 
Parallele AN 4.95 - A II 95,15 (übersetzt von Bodhi 2012: 476) verdeutlicht 
dies an zwei Beispielen. Das erste Beispiel vergleicht eine Person, die 
weder sich selbst noch anderen nutzt, mit einer Leichenverbrennung, die 
an beiden Enden brennt und in der Mitte mit Gülle verschmiert ist, was 
keinen Zweck erfüllt. Das andere Gleichnis veranschaulicht eine Person, 
die sowohl sich selbst als auch anderen nutzt, mit aus Butter gewonnenem 
Ghee, was im alten Indien als das wertvollste Produkt aus Kuhmilch 
angesehen wurde.
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Die nächste Lehrrede im Aṅguttara-nikāya erklärt ohne Um-
schweife, dass die Praxis, die nur auf das eigene Wohlerge-
hen abzielt, bedeutet, mit der Absicht der Selbstreinigung zu 
praktizieren – ohne dabei andere zu ermutigen, das Gleiche 
zu tun.42 Eine Praxis, die nur das Wohlergehen der anderen 
im Blick hat, ermutigt andere, sich zu reinigen, ohne dies für 
sich selbst zu tun. Dies erklärt den zuerst verwirrenden Hin-
weis in der Strophe des Udānavarga, dass eine Person nicht 
ihr eigenes Wohlergehen zugunsten anderer aufgeben sollte. 
Dadurch wird der gleichermaßen überraschende Hinweis er-
klärt, dass sich selbst zu nutzen über dem Nutzen für andere 
steht. Diese Darstellungen erfolgen aus der Perspektive der 
Kultivierung des Pfades zur Befreiung. Von diesem Stand-
punkt aus gesehen, ist es sicherlich wichtig, dass eine Person 
die eigene Übung nicht vernachlässigt, bevor sie sie anderen 
weiterempfiehlt.43 Auf diese Weise wird das verbale Lehren 
auf die eigene Praxis gegründet sein und auch durch Lehren 
am eigenen Beispiel ergänzt werden.

Früh-buddhistisches Mitgefühl erfordert demnach eine 
vorsichtig ausgerichtete Balance zwischen dem Kümmern 
um andere und der Selbstreinigung. Passend wird dies in ei-
nem Gleichnis von zwei gemeinsam turnenden Akrobaten 

42  AN 4.96 - AN II 96,11 (übersetzt von Bodhi 2012: 477).

43  Schmithausen 2004: 151 kommentiert, dass „es offensichtlich ist, 
dass Personen, die andere nicht ermahnen und ermutigen, sondern die we-
nigstens selbst heilsames Verhalten praktizieren, als höher gestellt angese-
hen werden als jene, die nur gute Ratschläge geben, ohne selbst das den 
anderen Angeratene zu praktizieren.“
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gezeigt.44 Um ihre Kunststücke erfolgreich zeigen zu kön-
nen, müssen sie ihre eigene Balance auf der Grundlage ge-
genseitiger Rücksichtnahme aufbauen.

Ähnlich ist das mit dem Rückzug in die Abgeschieden-
heit: Eine Person praktiziert intensiv, wird dadurch befähigt, 
besser ihr inneres Gleichgewicht zu halten, und ist so in einer 
besseren Position, sich um andere zu kümmern. Die Praxis 
im Retreatumfeld verwandelt sich in mitfühlende Handlung 
durch die verändernde Kraft des eigenen Bestrebens, dem 
Erwachen zum eigenen Nutzen und dem Nutzen anderer 
nachzugehen.

Die meditative Entfaltung von Mitgefühl und mitfühlen-
des Handeln durch Lehren und durch einen abgeschiedenen 
Lebensstil verstärken sich gegenseitig. Beides sind wesentli-
che Teile eines dynamischen Kreises aus Mitgefühl, der uns 
selbst und anderen zum Vorteil gereicht.45

I.6 Mitgefühl während der Meditation

Die Grundlage dafür, aktiv auf Situationen mit einer mit-
fühlenden Haltung reagieren zu können, ist die meditative 
Entfaltung von Mitgefühl. Die eigenen mitfühlenden Reak-

44  SN 47.19 - SN V 168,18 (übersetzt von Bodhi 2000: 1648) und seine 
Parallele SĀ 619 - T II 173b7 (übersetzt von Anālayo 2013c: 244f.); vgl. 
auch das Bhaiṣajyavastu des Mūlasarvāstivāda Vinaya, T 1448 - T XXIV 
32b10.

45  Jenkins 1999: 27 spricht treffend von einem „Kreis des Mitgefühls“, 
„in dem Selbst-Kultivierung anderen nutzt und in dem die Selbst-Kultivie-
rung dadurch gefördert wird, anderen von Nutzen zu sein“.
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tionen im alltäglichen Leben werden wiederum die mitfüh-
lende Bereitschaft des eigenen Geistes verstärken. Die Wir-
kung von meditativem Mitgefühl auf die eigenen Aktivitäten 
wird von einer Textstelle im Karajakāya-sutta und seinen 
Parallelen aufgegriffen. Die in Frage kommende Stelle in 
der Madhyama-āgama-Version lautet folgendermaßen:

[Der Buddha sagte:] „Angenommen, es gäbe einen klei-
nen Jungen oder ein kleines Mädchen, die von Geburt an 
fähig sind, in der Befreiung des Geistes durch Mitgefühl 
zu verweilen.46 Würden sie später weiterhin unheilsame 
Handlungen durch den Körper, die Sprache oder den 
Geist vollbringen?“ Die Mönche antworteten: „Sicher-
lich nicht, Gesegneter.“47

Diese Textstelle hebt hervor, dass die Entfaltung von 
Mitgefühl und der anderen himmlischen Zustände, der 
brahmavihāras, eine „Befreiung des Geistes“ sein kann. 
Solch eine Entfaltung verändert die Art, wie jemand handelt, 

46  Eine tibetische Parallele, D 4094 ju 238a6 oder Q 5595 tu 272a5 
(übersetzt von Dhammadinnā 2014a: 68), erwähnt auch einen Jungen und 
ein Mädchen, wohingegen sich AN 10.208 - AN V 300,2 (übersetzt von 
Bodhi 2012: 1542, als Nummer 219 angegeben) nur auf einen Jungen 
bezieht. Da alle Versionen später einen Mann und eine Frau erwähnen, 
scheint die Darstellung in MĀ 15 und der tibetischen Version besser in den 
Kontext zu passen.

47  MĀ 15 - T I 438a15 bis a17 (übersetzt unten Seite 303) gibt diese 
Textstelle nur für das erste und das letzte der vier brahmavihāras vollstän-
dig wieder. Um bei meinem Hauptthema zu bleiben, gebe ich hier die Text-
stelle zu Mitgefühl an, auch wenn dies im Originaltext nur in abgekürzter 
Form nach der Textstelle vermittelt wird, die den Fall von mettā aufgreift.
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spricht und denkt. Daher kann die Kultivierung von Mitge-
fühl einen grundlegenden Beitrag zum Fortschritt auf dem 
Pfad zur Befreiung leisten.

Um diesen Beitrag jedoch einschätzen zu können, muss 
man wissen, dass der Ausdruck „Befreiung des Geistes“, 
cetovimutti, sich hier auf die Erfahrung von vorübergehen-
der Befreiung bezieht. Im früh-buddhistischen Denken wird 
zwischen verschiedenen Arten von Befreiung unterschie-
den – manche sind von vorübergehender Natur, wohingegen 
jemand mit den verschiedenen Graden des Erwachens eine 
Befreiung endgültiger und unumkehrbarer Natur erreicht.48 
Kurz gesagt, trägt Mitgefühl zur endgültigen Befreiung bei, 
ist aber nicht in sich selbst Befreiung.49

Die Madhyama-āgama-Parallele zum Karajakāya-sutta 
beschreibt die eigentliche Praxis, die zum Mitgefühl als ei-
ner vorübergehenden Befreiung des Geistes führt, folgender-
maßen:

Eine gelehrte edle Person lässt unheilsame körperliche 
Handlungen hinter sich und entwickelt heilsame körper-
liche Handlungen, lässt unheilsame verbale und geistige 
Handlungen hinter sich und entwickelt heilsame verbale 
und geistige Handlungen.50

Wenn sie so mit Fleiß und Tugendhaftigkeit versehen 
ist, Reinheit in körperlichen Handlungen und Reinheit 

48  Für eine detailliertere Diskussion vgl. Anālayo 2012b: 289–296.

49  Siehe im Detail unten auf Seite 116 und Anālayo 2015a.

50  Dieser Teil scheint aus AN 10.208 verloren gegangen zu sein; vgl. in 
detaillierterer Form Anālayo 2012c: 503 und Dhammadinnā 2014a: 64f.



46  Mitgefühl und Leerheit in der früh-buddhistischen Meditation

in verbalen und geistigen Handlungen erreicht hat, frei 
von Böswilligkeit und Feindseligkeit ist, Trägheit-und-
Schläfrigkeit abgelegt hat, ohne Unruhe und Einbildung 
ist, Zweifel entfernt und Überheblichkeit überwunden 
hat, mit rechter Achtsamkeit und rechtem Verständnis 
ist sowie ohne Verwirrung, verweilt die gelehrte edle 
Person, während sie eine Richtung mit einem von Mit-
gefühl erfüllten Geist durchdrungen hat, in der gleichen 
Weise in der zweiten, dritten und vierten Richtung, den 
vier dazwischenliegenden Richtungen, oben und unten, 
vollständig und überall.51 Ohne geistige Fesseln, Groll, 
Böswilligkeit und Feindseligkeit, mit einem von Mit-
gefühl erfüllten Geist, der überaus weit und groß, gren-
zenlos und gut entwickelt ist, verweilt [die gelehrte edle 
Person], während sie die gesamte Welt durchdrungen hat.
Danach reflektiert [die gelehrte edle Person] derart: „Frü-
her war mein Geist eng und nicht gut entwickelt; jetzt ist 
mein Geist grenzenlos und gut entwickelt.“52

51  Die Beschreibung von der meditativen Ausstrahlung in AN 10.208 
- AN V 299,20 liest an dieser Stelle sabbatthatāya; von Woodward 
1936/1955: 193 recht frei als „für alle Sorten“ übersetzt. Die Übersetzung 
von Bodhi 2012: 1542 „für alle wie für sich selbst“ folgt stattdessen der 
kommentarischen Fußnote der alternativen Lesart von sabbattatāya in der 
asiatischen Ausgabe von AN 10.208. Eine detailliertere Studie zu diesem 
Satz schlägt vor, dass die bevorzugte Lesart sabbatthatāya sein könnte, 
was den Sinn „auf jegliche Weise“ vermittelt; vgl. in detaillierterer Form 
Anālayo 2015b.

52  MĀ 15 - T I 438a3 bis a12; wie oben gibt die Textstelle auch hier nur 
die vollständige Version des ersten und des letzten der vier brahmavihāras 
wieder, und Mitgefühl wird lediglich in einer gekürzten Weise erwähnt. 
Erneut habe ich die verwandte Beschreibung für Ersteres im Falle von Mit-
gefühl wiedergegeben, um bei meinem Hauptthema zu bleiben.
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Diese Textstelle enthält mehrere bemerkenswerte Punkte. 
Zum einen gründet sie ganz eindeutig die meditative Praxis 
von Mitgefühl und der anderen himmlischen Zuständen auf 
tugendhaftes Verhalten. Dies spiegelt die enge Beziehung 
zwischen tugendhaftem Verhalten und dem oben erwähnten 
Mitgefühl wider. Gleichzeitig stimmt sie mit einem allge-
meinen Merkmal der früh-buddhistischen Meditationsthe-
orie überein, demzufolge eine feste tugendhafte Grundlage 
ein unabkömmliches Fundament für ein erfolgreiches, medi-
tatives Kultivieren des Geistes darstellt.

Danach zeigt die gerade zitierte Textstelle auf, dass das 
durch tugendhaftes Verhalten gelegte Fundament heilsame 
Rückwirkungen auf den Geist hat. Hierdurch wird das Über-
winden von verschiedenen geistigen Hindernissen ermög-
licht, die Hemmnisse für erfolgreiche, geistige Entwicklung 
darstellen.53 Die Überwindung dieser Hindernisse und die 
Entwicklung von Achtsamkeit und Verständnis führen dann 
zur Grundlage meditativer Entfaltung von Mitgefühl (oder 
den anderen brahmavihāras).

Diese meditative Entfaltung nimmt die Form des Aus-
strahlens der geistigen Haltung von Mitgefühl in alle Rich-

53  Die Tatsache, dass diese Auflistung der Hindernisse sinnliches Be-
gehren nicht erwähnt, scheint mir weniger wichtig zu sein, da im vorherge-
henden Abschnitt, der die zu überwindenden, unheilsamen geistigen Taten 
beschreibt, auf das Beseitigen von Begehren und Gier Bezug genommen 
wird. Das Gleiche ist der Fall in der tibetischen Version, die tatsächlich 
keines der Hindernisse ausdrücklich aufzählt. AN 10.208 - AN V 299,17 
(übersetzt von Bodhi 2012: 1542, als Nummer 219 angegeben), wo schein-
bar die Darstellung der unheilsamen körperlichen, verbalen und geistigen 
Taten verloren ging, beginnt hier mit einem Hinweis auf die Freiheit von 
Verlangen, einem Ausdruck, der einen der zwei Begriffe benutzt, die in den 
Pāli-Lehrreden für das erste der fünf Hindernisse stehen.
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tungen an. Solches Ausstrahlen ist die Standardmetho-
de der in den frühen Lehrreden beschriebenen Praxis der 
brahmavihāras, mit nur geringen Unterschieden zwischen 
den Parallelversionen, die in verschiedenen Rezitationsli-
nien und unterschiedlichen Sprachen erhalten sind. Dieses 
Ausstrahlen hat Ähnlichkeit mit der kasiṇa-Praxis, bei der 
ein besonderes Meditationsobjekt, wie zum Beispiel Erde, 
gewählt wird, die „Totalität“ der eigenen Erfahrung zu um-
fassen.54

Die oben übersetzte Textstelle weist abschließend darauf 
hin, dass der zuvor enge Geist durch das meditative Aus-
strahlen grenzenlos geworden ist. Solche Grenzenlosigkeit 
ist eine innewohnende Qualität der brahmavihāras, wie in 
den frühen Lehrreden dargestellt wird. Dies ist in einem sol-
chen Ausmaß der Fall, dass ein alternativer Begriff für diese 
geistigen Zustände „grenzenlos“ oder „unermesslich“ ist, 
appamāṇa.

Dieselbe Vorstellung von einem weiten und geräumi-
gen, geistigen Zustand ist bis zu einem gewissen Grad in 
den Pāli-Lehrreden ebenfalls im Begriff brahmavihāra 
mit eingeschlossen, da gemäß der altindischen Kosmolo-
gie die Brahmā-Götter in ihren himmlischen Wohnstätten 
verweilten, vihāra. Das Saṅkhārupapatti-sutta unterschei-

54  Solch eine grundsätzliche Ähnlichkeit wird durch die Beschreibung 
der kasiṇas in MN 77 - MN II 14,31 (übersetzt von Ñāṇamoli 1995: 640; 
dieser ganze Teil findet sich nicht in der Parallele MĀ 207) angezeigt, wel-
che die gleichen, sonst andernorts genutzten Begriffe für die Ausstrahlung 
der brahmavihāras verwendet, beides Beschreibungen, die auf eine Form 
von Durchdringen hinweisen, die „nach oben, unten, rundherum … gren-
zenlos“ durchgeführt wird.
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det verschiedene Brahmās durch das Ausmaß, mit dem sie 
ihre Welten durchdringen. Während eine Art von Brahmā 
tausend Welten durchdringt, sind es bei einer anderen Art 
von Brahmā hunderttausend Welten.55 Diese Beschrei-
bung hinterlässt den Eindruck einer zentralen, dem Begriff 
brahmavihāra zugrunde liegenden Vorstellung von einer 
Form des geistigen Durchdringens, welche ein gewaltiges 
Ausmaß an Raum umfasst. Vollständig ausgebildet wird 
eine solche geistige Durchdringung nun „grenzenlos“, 
appamāṇa. Auf diese Weise verweilt eine Person, die Mit-
gefühl in alle Richtungen ausstrahlt, in diesem Moment in 
einer geistigen Wohnstätte, vihāra, die die Wohnstätte von 
Brahmā widerspiegelt.56

Der umfassende und durchdringende Charakter einer sol-
chen Ausstrahlung wird besonders offensichtlich in einem in 
mehreren Lehrreden zu findenden Gleichnis. Das Gleichnis 
verdeutlicht die meditative Praxis anhand des Beispiels einer 
von einem Bläser zum Klingen gebrachten Muschel, deren 

55  MN 120 - MN III 101,4 (übersetzt von Ñāṇamoli 1995: 960), eine 
Lehrrede, die keine wirkliche Parallele zu haben scheint; vgl. die Diskus-
sion in Anālayo 2011a: 678f. King 1980/1992: 56 erläutert hinsichtlich der 
brahmavihāras, dass „der Sinn von ‚Grenzenlosigkeit‘ sich ohne Zweifel 
von … der Fast-Unendlichkeit der Götter in Zeit und Raum ableitet, ge-
nauso weist es auf die Möglichkeit hin, das Ziel der vollständigen Allge-
genwärtigkeit zu erreichen, indem diese Haltungen auf alle Wesen in allen 
Universen ausgedehnt werden.“

56  Norman 1991/1993: 274 kommentiert diesen Begriff, dass „es er-
wähnenswert ist, dass die von uns vermuteten Wege zum Erreichen von 
brahma-vihāra … tatsächlich von Buddha mit der Bezeichnung brahma-
vihāra versehen worden sind.“ So ist das meditative Verweilen selbst der 
himmlische Zustand, nicht nur die von der erfolgreichen Praxis zu erwar-
tende Wiedergeburt.
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Ton in allen vier Richtungen zu hören ist. Hier folgt eine 
Version dieses Gleichnisses aus dem Madhyama-āgama:

Es ist gerade so, wie wenn es eine Person gäbe, die im 
Blasen einer Muschel geübt ist. Sie geht an einen Ort, wo 
niemand das zuvor gehört hat [d. h. den Ton einer Mu-
schel]. Sie steigt um Mitternacht auf einen hohen Berg 
und bläst mit aller Kraft die Muschel. Ein wundervol-
ler Ton kommt heraus, der alle vier Richtungen durch-
dringt.57

Im Folgenden weist die Lehrrede darauf hin, dass eine medi-
tierende Person genauso alle vier Richtungen mit den himm-
lischen Zuständen durchdringt.

I.7 Die Objekte von meditativem Mitgefühl

Ein besonders beachtenswerter Aspekt der obigen Beschrei-
bung der grenzenlosen Ausstrahlung von Mitgefühl ist, dass 
jeglicher Bezug zu einem Objekt fehlt. Weder eine Person 
noch ein lebendes Wesen wird ausdrücklich erwähnt, was 
ein allgemeines Merkmal der frühen Lehrreden ist, die durch 
verschiedene Rezitationslinien übertragen wurden. Hier 
folgt eine weitere Beschreibung solch einer Praxis des Aus-

57  MĀ 152 - T I 669c10 bis c12. Die Parallele MN 99 - MN II 207,22 
(übersetzt von Ñāṇamoli 1995: 816) ist kürzer und beschreibt nur einen 
kräftigen Muschelbläser, der sich in allen vier Richtungen Gehör ver-
schafft.
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strahlens, dieses Mal aus der Ekottarika-āgama-Parallele 
des Vatthūpama-sutta.

Mit einem Geist voller Mitgefühl durchdringt eine Per-
son eine Richtung, auf natürliche Weise verzückt, und 
die zweite Richtung, die dritte Richtung, die vierte Rich-
tung ebenso wie die dazwischenliegenden [Richtungen], 
oben und unten, an alle [Orte], vollständig und überall 
die ganze Welt mit einem Geist, der grenzenlos und un-
beschränkt ist, der nicht ermessen werden kann, der ohne 
Ablehnung oder Ärger ist und der auf natürliche Weise 
in Ruhe ist. Durchdrungen von diesem Geist voller Mit-
gefühl hat sie Frohsinn und Freude gewonnen, und der 
Geist ist gerade ausgerichtet worden.58

Verglichen mit der vorher übersetzten Textstelle, zeigt diese 
Beschreibung einige kleinere Unterschiede. Besonders be-
achtenswert ist der Bezug auf Verzückung und das Gewin-
nen von Frohsinn und Freude – mit dem Ergebnis, dass der 
Geist gerade ausgerichtet ist. Die Bezugnahme zu Frohsinn 
und Freude bestätigt einen zuvor gezeigten Punkt, nämlich 
dass die meditative Entfaltung von Mitgefühl einen von 
Traurigkeit niedergedrückten Geist vermeiden muss. Anstatt 
im Angesicht von Leid und Not selbst zu leiden, steht im 
Mittelpunkt des Mitgefühls der Wunsch und das Bestreben, 

58  EĀ 13.5 - T II 574a11 bis a15. Die Parallele MN 7 - MN I 38,24 
(übersetzt von Ñāṇamoli 1995: 120) erwähnt nicht Verzücken, Frohsinn 
oder Freude und zeigt genauso wenig an, dass der Geist gerade ausgerich-
tet wird.
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dass andere frei von Leid und Not sind. Solch ein Wunsch 
kann und sollte frei von Traurigkeit und Kummer sein.

Die obige Textstelle bestätigt ferner, dass die Praxis ih-
rem Wesen nach frei von einem bestimmten Objekt ist. Sie 
beschreibt eine grenzenlose Ausstrahlung von Mitgefühl in 
alle Richtungen, die die ganze Welt umfasst, jedoch ohne 
ausdrücklich ein Objekt zu erwähnen. Im *Mahāvibhāṣa 
wird erklärt, jemand sollte den Bezug zu den Richtungen so 
verstehen, dass die in diesen Richtungen lebenden Wesen 
gemeint sind.59 Nichtsdestotrotz ist es bezeichnend, dass die 
Standardbeschreibung der frühen Lehrreden dies in keiner 
Weise konkretisiert.

Dies steht im Gegensatz zu der Art der Praxis, die 
im Visuddhimagga für die meditative Entfaltung der 
brahmavihāras empfohlen wird. Hier werden ausdrücklich 
wirkliche Personen als Objekte benutzt.60 Das Grundmuster 
im Visuddhimagga beinhaltet, dass andere Personen genom-
men werden – wie ein Freund, eine neutrale Person und ein 
Feind. Die Meditation soll nun bis zum Versenkungsstadium 
mit jeder dieser Personen als Objekte im Wechsel entwickelt 
werden. Danach ist jemand fähig, die grenzenlose Ausstrah-
lung zu entwickeln, indem das eigene Praxisobjekt schritt-
weise ausgedehnt wird, bis es allumfassend ist.

In den frühen Lehrreden ist diese Herangehensweise, 
die individuelle Freunde oder Feinde aufnimmt, überhaupt 

59  T 1545 - T XXVII 423c7.

60   Im Fall des Mitgefühls vgl. Vism 314,20 (übersetzt von Ñāṇamoli 
1956/1991: 306); für eine detailliertere Diskussion über die Entwicklung, 
die zu dieser Beschreibung geführt zu haben scheint, vgl. Anālayo 2015b.
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nicht zu finden. Der Standardbezug zur meditativen Praxis 
der brahmavihāras schließt solche Unterscheidungen wie 
„Freund“ oder „Feind“ nicht ein. Selbstverständlich wird 
jemand fähig sein, mit Mitgefühl auch auf Feinde zu reagie-
ren, sobald der Geist in dieser Weise trainiert worden ist. 
Die meditative Entfaltung von Mitgefühl hingegen, die für 
diesen Zweck unternommen wird, nimmt die Form eines 
grenzenlosen Ausstrahlens an, die nicht von einem personi-
fizierten Objekt abhängt.

Ein Zugang, der verschiedene individuelle Personen 
als Meditationsobjekte heranzieht, findet sich auch im 
Abhidharmakośabhāṣya. Hier wird diese Praxis für den Fall 
empfohlen, dass sich der Geist in einem getrübten Zustand 
befindet und nicht fähig ist, grenzenlose Ausstrahlung zu 
praktizieren.61

Eine objektlose Art der Mitgefühlsmeditation wird im 
Pañjikā über Śāntidevas Bodhicaryāvatāra ebenso wie in 
Asaṅgas Bodhisattvabhūmi genannt.62 In beiden Werken 
zeigt solch eine Form der Praxis ein fortgeschrittenes Stadi-
um an, verglichen mit dem eher grundlegenden Zugang, bei 
dem lebende Wesen als Objekte genommen werden.

61  Pradhan 1967: 454,6.

62  Das Pañjikā von dem Bodhicaryāvatāra, Tripathi 1988: 234,29  
(§ 9.76), unterscheidet zwischen drei Arten der Entfaltung von Mitge-
fühl, wobei die erste lebende Wesen als Objekte nimmt, die zweite Dhar-
mas, hingegen die dritte und höchste Art ohne Objekt ist; vgl. auch das 
Śikṣāsamuccaya, Bendall 1902/1970: 212,12 (übersetzt von Bendall und 
Rouse 1922/1990: 204) zu einer Anwendung dieser Vorgehensweisen auf 
maitrī. Das Bodhisattvabhūmi, Wogihara 1930/1936: 241,17, hat eine ähn-
liche Darstellung für alle vier brahmavihāras. Für eine detailliertere Dis-
kussion vgl. Jenkins 1999: 188–227 und Schmithausen 2000: 447f.
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Diese Quellen sind hilfreich, um den Gebrauch von Per-
sonen als Meditationsobjekte im Kontext zu sehen. Meditati-
on über Einzelpersonen kann sicherlich ihren angemessenen 
Platz in den Anfangsstadien der Meditationspraxis haben. Es 
kann ebenso dienlich sein, wenn der eigene Geist sich in ei-
nem getrübten Zustand befindet, wodurch sich ein sinnvolles 
Werkzeug zum Aufbau der Praxis bietet. Aber letztendlich 
sollte die Praxis die Form einer grenzenlosen Ausstrahlung 
annehmen, wenn jemand nicht aus einem bestimmten Grund 
wünscht, das eigene Mitgefühl einer bestimmten notleiden-
den Person zu senden.63

I.8 Zusammenfassung

Mitfühlendes Handeln drückt sich im früh-buddhistischen 
Denken hauptsächlich durch das Lehren des Dharma aus 
– als ein Weg, anderen zur Freiheit vom Leiden zu verhel-
fen. Solches Lehren ist nicht auf verbale Unterweisungen 
begrenzt, sondern kann auch die Form eines Beispiels für 
andere durch das eigene tugendhafte Verhalten und den me-

63  Ein anderer, möglicher Gebrauch von bestimmten Individuen als Ob-
jekte der Meditationspraxis könnte der Test der eigenen Fähigkeit sein, 
besonders schwierigen Menschen mit Mitgefühl gegenüberzutreten. Was 
jedoch solches Ausprobieren angeht, scheint es mir, dass sich natürlicher-
weise ausreichende Gelegenheiten dafür ergeben werden, wenn jemand im 
täglichen Leben auf andere trifft. Demnach braucht die wirkliche Medi-
tation nicht besondere Praxisformen, mit dem Ziel, sicherzustellen, dass 
jemand nicht vermeidet, schwierigen Menschen zu begegnen. Während 
sich jemand in der eigenen meditativen Vorstellung fähig fühlen könnte, 
sogar einem Feind gegenüberzutreten, wird solch eine Fähigkeit erst dann 
einem wirklichen Test unterzogen, wenn die Situation tatsächlich entsteht.
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ditativen Lebensstil annehmen. Tugendhaftes Verhalten und 
meditativer Lebensstil sind die Grundlagen, anderen helfen 
zu können, und vermögen gleichzeitig selbst, Ausdruck von 
Mitgefühl zu werden.

Im Angesicht von dukkha drückt sich die früh-buddhis-
tische mitfühlende Antwort in dem positiven Wunsch aus, 
andere mögen frei von Not sein. Diese Antwort nähert sich 
idealerweise solch einer Situation, in der auf das Regelwerk 
der vier edlen Wahrheiten zurückgegriffen wird. Praktisch 
heißt dies, dass die Bedingungen gesehen werden, die zu 
dukkha geführt haben, und jene, die herausführen – ebenso 
die Verbindung der Vorstellung von der Freiheit von dukkha 
mit dem Verständnis des praktischen Weges, dessen Be-
schreitung diese Vorstellung Wirklichkeit werden lässt.

Mitgefühl als Meditationspraxis nimmt die Form von 
grenzenloser Ausstrahlung in alle Richtungen an, die nicht 
von einer bestimmten Person als ihrem Objekt abhängig ist. 
Spätere Unterweisungen stellen individuelle Personen als 
Objekte der Praxis vor, als geschicktes Mittel zur schrittwei-
sen meditativen Entwicklung. Schlussendlich sollte dies in 
einer grenzenlosen Ausstrahlung und dadurch in der Erfah-
rung vorübergehender Geistesbefreiung gipfeln.



II Mitgefühl im Kontext

In diesem Kapitel betrachte ich den Begriff Mitgefühl im 
Kontext, indem ich seine Beziehung zu den anderen himm-
lischen Zuständen (brahmavihāras) und seine Position in-
nerhalb derer untersuche. Mitgefühl – karuṇā – steht in den 
frühen Lehrreden an zweiter Stelle der vier brahmavihāras. 
Diese Positionierung ist bedeutsam. Für ein wirkliches Ver-
ständnis von Mitgefühl kann es sehr nutzbringend sein, 
die Beziehung zwischen karuṇā und den anderen drei 
brahmavihāras genau zu untersuchen. Diese drei stellen im 
früh-buddhistischen Denken den Zusammenhang dar, inner-
halb dessen sich die Entwicklung von Mitgefühl vollzieht. 
Im Folgenden werde ich jedes dieser drei brahmavihāras der 
Reihe nach behandeln.

II.1 Wohlwollen

Das erste der vier brahmavihāras ist mettā, oft als „liebende 
Güte“ übersetzt. Jedoch würde ich die Übersetzung „Wohl-
wollen“ vorziehen.64 Der Begriff hat seinen etymologischen 

64  Statt meine bevorzugte Übersetzung herauszustellen, werde ich im 
Folgenden hauptsächlich den Pāli-Begriff mettā benutzen. Mittlerweile ist 
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Ursprung in mitra, „Freund“, und vermittelt eine grund-
sätzliche Vorstellung von Freundlichkeit, eine Haltung der 
Freundschaft ebenso wie Andeutungen von gegenseitigem 
Nutzen und Unterstützung.65

In den frühen Lehrreden scheint mettā nicht das Gefühl 
der Liebe einer Mutter für ihr Kind darzustellen, ganz im 
Gegensatz beispielsweise zum Visuddhimagga.66 Solche 
Liebe oder Zuneigung würde in den Pāli-Lehrreden am 
ehesten ihre Entsprechung in Begriffen wie ape(k)khā, pema 
oder piya finden.67 Eine Strophe aus dem Mettā-sutta könnte 

dieser hinreichend bekannt geworden, dass es wahrscheinlich für die Leser 
so am leichtesten sein wird, meiner Darstellung zu folgen.

65  Zu mitra vgl. die detaillierte Diskussion in Gonda 1973. Collins 1987: 
52 erklärt, dass die dem Begriff innewohnende Grundidee von Freund-
schaft eine Vorstellung von gegenseitiger Unterstützung und gegenseiti-
gem Austausch beinhalten kann. Und zwar „kann diese Beziehung ein vor-
wärts gerichteter, reziproker und tatsächlich quasi vertraglicher Austausch 
von Gütern und Leistungen sein.“

66  Vism 321,10 (übersetzt von Ñāṇamoli 1956/1991: 314) veranschau-
licht mettā anhand der Gefühle einer Mutter für ihr kleines Kind. Vism 
313,26 (übersetzt von Ñāṇamoli 1956/1991: 306) bezieht sich dann auf 
eine Geschichte, in der jemand einen Speer auf eine Kuh wirft, die gerade 
ihr Kalb säugt. Die Erzählung besagt, dass der Speer aufgrund des mettā 
der Kuh für ihr Kalb abgeprallt ist; vgl. auch die Diskussion in Maithri-
murti 1999: 53f.

67  Sn 38 und Sn 41 (übersetzt von Norman 1992: 4f.) verwenden apekhā 
und pema, um die Gefühle für den eigenen Sohn zu beschreiben. Th 33 
(übersetzt von Norman 1969: 5) benutzt piya, um die Gefühle einer Frau 
für ihren einzigen Sohn zu beschreiben; das Gedicht fährt fort, indem es 
sich auf ihr gutes Verhalten (kusala) ihm gegenüber bezieht, um die gegen-
über allen lebenden Wesen einzunehmende Haltung zu veranschaulichen. 
Diese feine Abstufung, die in Th 33 zwischen piya und kusala eingeführt 
wird, spiegelt den Unterschied zwischen der Liebe einer Mutter für ihren 
einzigen Sohn und der Haltung, die anderen gegenüber entwickelt werden 
sollte, wider.
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dennoch leicht den Eindruck vermitteln, dass mettā für die 
Liebe einer Mutter steht.68 Hier folgt meine Übersetzung der 
betreffenden Strophe:

Gerade so wie eine Mutter, die nur einen Sohn hat, ihren 
einzigen Sohn mit ihrem Leben verteidigen würde, genau 
so sollte jemand einen grenzenlosen Geist gegenüber al-
len Lebewesen entwickeln.69

Die Strophe beschreibt den Schutz, den eine Mutter bereit 
wäre, ihrem einzigen Sohn zu geben – mit der Erweiterung, 
dass sie bereit wäre, ihr eigenes Leben zu riskieren. Ihre Lie-
be zu ihrem Sohn ist hier nicht das Hauptthema, sondern der 
Schutz. Das Bereitstellen und Erhalten von Schutz ist tat-

68  Obwohl ich im Allgemeinen in meiner Studie zu Mitgefühl und Leer-
heit versuche, mich auf Material zu beziehen, das in mehr als einer Tradi-
tion erhalten wurde, muss ich in diesem Fall eine Ausnahme machen und 
gebe eine Übersetzung dieser Textstelle, die – soweit ich sagen kann – nur 
in der Theravāda-Tradition erhalten ist.

69  Sn 149 (übersetzt von Norman 1992: 17). Obgleich keine Parallele 
dieser Lehrrede bekannt zu sein scheint, kehrt das Motiv von der Mutterlie-
be in EĀ 38.11 - T II 725c9 und EĀ 49.9 - T II 805b8 wieder, um das Mit-
gefühl von Buddha zu veranschaulichen. Beide Lehrreden sind ebenfalls 
ohne Parallele. Ein weiterer Fall kann im MĀ 70 - T I 523b7 (übersetzt von 
Bingenheimer et al. 2013: 497) gefunden werden, der in einer Beschrei-
bung von der Wiedervereinigung von Mutter und Sohn nach langer Zeit 
über ihre gegenseitige Zuneigung und gütige sowie mitfühlende, geistige 
Haltung spricht. Der entsprechende Abschnitt in der Parallele DN 26 - DN 
III 73,17 (übersetzt von Walshe 1987: 402) hat keinen solchen Hinweis. 
Eine andere Parallele in DĀ 6 - T I 41b4 hat einen solchen Hinweis, spricht 
aber von den Gefühlen beider Eltern für ihren einzigen Sohn und bezieht 
dies in keiner Weise auf Güte oder Mitgefühl. Zusammengenommen er-
zeugt dies den Eindruck, dass die Verbindung von mettā und/oder Mitge-
fühl zu der Liebe einer Mutter eine spätere Entwicklung ist.
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sächlich ein wiederkehrender Aspekt des Begriffs mettā in 
den frühen Lehrreden. Beispiele dafür sind der Glaube, dass 
mettā gegen Schlangenbisse70 oder nichtmenschliche Wesen 
schützen kann.71

Das Gleichnis im Mettā-sutta ermutigt zur Entwicklung 
einer beschützenden Haltung gegenüber anderen, nicht zur 
Entwicklung einer Form von Liebe gegenüber anderen, die 
mit mütterlichen Gefühlen vergleichbar wäre. Im Gegensatz 
zu der gebundenen Liebe einer Mutter für ihr Kind, die leicht 
im Zusammenhang mit Anhaften auftaucht, sollte mettā, wie 
in dem Sutta deutlich wird, grenzenlos und frei von Anhaf-
ten sein.72

In den frühen Lehrreden ist mettā das am meisten er-
wähnte brahmavihāra, das in verschiedenen Arten und Zu-
sammenhängen beschrieben wird. Hinter dieser Betonung 

70  AN 4.67 - AN II 72,29 (übersetzt von Bodhi 2012: 456) stellt mettā 
gegenüber verschiedenen Arten von Schlangen als einen Schutz gegen 
Schlangenbisse dar. Ähnliche Strophen sind in Sanskrit (vgl. Hoernle 
1897: 224f., Waldschmidt 1957: 40, Waldschmidt 1958: 403f. und La Val-
lée Poussin 1911: 776f.) sowie in den ansonsten nicht im gleichen Zusam-
menhang stehenden Lehrreden (SĀ 252 - T II 61a27 und T 505 - T XIV 
773b22) erhalten geblieben. Für eine detaillierte Studie über die mit mettā 
assoziierte schützende Funktion vgl. Schmithausen 1997.

71  SN 20.3 - SN II 264,4 (übersetzt von Bodhi 2000: 707) und seine 
Parallele SĀ 1254 - T II 344c13 sowie SN 20.5 - SN II 265,17 (übersetzt 
von Bodhi 2000: 708) und seine Parallele SĀ 1255 - T II 344c25 und ein 
Sanskrit-Fragment, Hoernle 1916: 45.

72  Ohnuma 2012: 15 erklärt in Bezug auf den Buddha: „… während 
die Mutterliebe vornehmlich allein gegenüber dem eigenen Kind besteht, 
ist die Liebe Buddhas allumfassend und schließt mit gleicher Stärke alle 
lebenden Wesen ein. Es besteht dementsprechend ein großer Unterschied 
zwischen einer Person und allen Lebewesen oder zwischen besonderer 
und allumfassender Liebe.“
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des ersten der vier brahmavihāras steht seine grundlegende 
Rolle für die Entwicklung der anderen drei.73

Das Mahāyānasūtrālaṅkāra drückt die gleiche grund-
legende Rolle von mettā durch ein Gleichnis aus. Dieses 
Gleichnis ist Teil einer Serie von Gleichnissen, die die Natur 
von Mitgefühl anhand eines Baumes verdeutlichen. Hin-
sichtlich des Mitgefühl-Baumes ist mettā das die Wurzel 
dieses Baumes nährende Wasser.74

Dieses Gleichnis zeigt wunderschön, wie mettā zum 
Wachstum von Mitgefühl beiträgt.75 In dieser grundlegenden 
Rolle drückt sich mettā durch körperliche, verbale und geis-
tige Handlungen aus. Im Kontext einer Reihe von sechs Prin-
zipien, die beispielsweise zur Herzlichkeit führen, bestehen 
drei solcher Prinzipien aus mettā, das durch körperliche, ver-
bale und geistige Handlungen ausgedrückten wird.76 Diese 

73  Diese grundlegende Rolle scheint ausdrücklich im Vibhaṅga von der 
Theravāda Abhidharma Sammlung anerkannt zu sein, die darstellt, dass 
mettā im Gegensatz zu den drei anderen als eine Bedingung oder Wurzel 
(hetu) fungiert; vgl. Vibh 283,27 (übersetzt von Thiṭṭila 1969: 374).

74  Lévi 1907: 126,5; vgl. auch das Bhāvanākrama, Namdol 1997: 86,1 
(übersetzt von Sharma 1997/2004: 53), wo maitrī eine ähnliche Funktion 
wie Wasser hat – was hier der Samen für Mitgefühl ist.

75  Jenkins 1999: 35 erklärt, dass ein „Teil des Grundes, dass karuṇā 
nicht so oft in den frühen Texten erwähnt wird, ist, dass unter dem tech-
nischen Ausdruck mettā … karuṇā und andere gefühlsmäßige Qualitäten 
zusammengefasst sind. Es ist der Hauptbegriff für den Ausdruck von em-
pathischer Empfindungsfähigkeit und Sorge in diesen Kontexten.“ Nach 
Nattier 2003: 146 „war es möglicherweise in der frühen Periode der Ent-
wicklung der Ideen des Bodhisattva-Pfades hauptsächlich maitrī, was 
entwickelt wurde, und ist nur allmählich vom Fokus auf karuṇā in den 
Hintergrund gedrängt worden.“

76  MN 104 - MN II 250,24 (übersetzt von Ñāṇamoli 1995: 859) und 
seine Parallele MĀ 196 - T I 755b23. Die anderen drei Prinzipien sind 
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Textstelle bestätigt die zentrale Rolle von mettā, anderen in 
der persönlichen Beziehung Herzlichkeit entgegenzubringen.

Beachtenswert ist, dass mettā das einzige brahmavihāra 
ist, dessen breiter Anwendungsumfang im Hinblick auf kör-
perliche, verbale und geistige Handlungen ausdrücklich in 
den frühen Lehrreden hervorgehoben wird. Indem mettā den 
ganzen Umfang von möglichen Interaktionen mit anderen 
abdeckt, bietet es durch körperlichen, verbalen und geistigen 
Ausdruck eine Testgrundlage für die eigene Meditationspra-
xis. Hat jemand wirklich mettā entwickelt, wird es möglich 
sein, diese geistige Haltung aufrechtzuerhalten, auch wenn 
jemand schwierigen Menschen oder Situationen ausgesetzt 
ist.

Wird mettā auf diese drei Arten praktiziert, durchdringt 
es schließlich alle Aspekte des eigenen Verhaltens und 
der eigenen Handlungen. Dadurch liefert es einen frucht-
baren Boden, auf dem Mitgefühl und die verbleibenden 
brahmavihāras wachsen und gedeihen können. Die Entfal-
tung von Mitgefühl wird sehr durch diese Herstellung eines 
Fundaments aus Güte im eigenen Handeln, in der Kommu-
nikation und, am wichtigsten, in der geistigen Haltung un-
terstützt werden.

Mettā auf diese drei Arten zu entfalten, schafft einen brei-
teren praktischen Spielraum, um die eigene mitfühlende Ab-
sicht auszudrücken, anstatt sich nur durch Unterweisung zu 
äußern. Wie im vorangegangenen Kapitel diskutiert ist der 
vorherrschende praktische Ausdruck von Mitgefühl in den 

die Bereitschaft, die eigenen Gewinne zu teilen, ethisches Verhalten einzu- 
halten und die Art von Ansicht hochzuhalten, die zur Befreiung führt.
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frühen Lehrreden das Lehren des Dharma. Dies zeigt sich 
eindeutig als die mitfühlende Handlung par excellence. Es 
bedeutet jedoch nicht, dass die frühen Lehrreden den Stel-
lenwert der Entwicklung einer angemessenen Haltung ge-
genüber anderen und bei vielleicht alltäglichen Aktivitäten 
vernachlässigen. Solche alltäglichen Handlungen werden 
am besten mit einer Art von mettā, Güte und Wohlwollen, 
durchgeführt. Dies wird die eigene Entfaltung von Mitge-
fühl über einen längeren Zeitraum verstärken.

II.2 Güte im alltäglichen Verhalten

Eine detaillierte Beschreibung, die zeigt, wie solch ein 
Fundament aus mettā gelegt werden kann, taucht im 
Cūḷagosiṅga-sutta und in seinen Parallelen auf. Hier wird 
vom harmonischen Zusammenleben einer Gruppe von drei 
Mönchen erzählt. Im Folgenden übersetze ich die entspre-
chende Textstelle dieser Beschreibung aus der Madhyama-
āgama-Version vollständig, da es für das Verständnis der 
praktischen Aspekte im alltäglichen Leben hilfreich ist:

Drei Clanmitglieder wohnten zusammen: der ehrwürdige 
Anuruddha, der ehrwürdige Nandiya und der ehrwürdige 
Kimbila. Diese Ehrwürdigen praktizierten auf die folgen-
de Weise:
Wer auch immer von ihnen als Erstes von der Almosen-
runde zurückkommt, breitet die Sitze[unterlagen] aus, 
holt Wasser, legt die Gegenstände zum Waschen der Füße 
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heraus, platziert die Fußmatte und den Lappen zum Ab-
trocknen der Füße, die Wassergefäße und den Badekrug. 
Wenn er die erbettelten Speisen aufessen kann, isst er 
die Speisen auf. Wenn etwas übrig bleibt, legt er sie in 
Behältnisse, bedeckt sie und legt sie zur Seite. Wenn er 
das Essen beendet hat, verstaut er seine [Robe] und seine 
Schale, wäscht Hände und Füße und geht mit seiner Sitz-
matte über der Schulter in eine Hütte, um zu meditieren.
Wer immer von ihnen als Letzter von der Almosenrunde 
zurückkommt, isst die erbettelten Speisen auf, wenn er 
dies kann. Falls es nicht genug ist, nimmt er eine ausrei-
chende Menge des übrig gebliebenen Essens und isst sie. 
Was an Essen auch übrig bleibt, er schüttet es auf einen 
sauberen Fleck Erde oder ins Wasser, das keine lebenden 
Wesen beherbergt.
Er nimmt die Behältnisse für das [übrig gebliebene] Es-
sen und stellt sie zu einer Seite, nachdem er sie sauber ge-
waschen und ausgewischt hat. Er sammelt die Sitzmatten 
ein und rollt sie auf, sammelt die Fußmatte ein, nimmt 
den Lappen für die Füße und stellt die Gegenstände zum 
Waschen der Füße, die Wassergefäße und den Badekrug 
beiseite. Nachdem er den Speisesaal mit einem Besen ge-
reinigt hat und allen Schmutz nach draußen gebracht hat, 
sodass alles sauber ist, verstaut er seine Robe und seine 
Schale, wäscht Hände und Füße und geht mit seiner Sitz-
matte über der Schulter in eine Hütte, um zu meditieren.
Wer auch immer sich am Nachmittag von diesen Ehr-
würdigen als Erster von der Sitzmeditation erhebt, schaut 
nach, ob die Wassergefäße oder der Badekrug leer sind. 
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Falls sie es sind, nimmt er sie und füllt sie auf. Wenn er 
sie tragen kann, [nachdem er sie gefüllt hat,] trägt er sie 
zurück und stellt sie zu einer Seite.
Wenn er etwas davon nicht tragen kann, winkt er einen 
anderen Mönch mit der Hand herbei, und sie heben es 
gemeinsam an, tragen es zurück und stellen es zu einer 
Seite – ohne dass sie miteinander sprechen oder einan-
der etwas fragen. Einmal alle fünf Tage treffen sich diese 
Ehrwürdigen und diskutieren den Dharma oder halten 
edle Stille ein.77

Diese Textstelle stellt eine lebendige Beschreibung dar, 
wie alltägliche Aktivitäten mit einem Geist der Güte durch-
drungen sein können. Die Beschreibung bezieht sich auf 
ein bereits im vorangegangenen Kapitel angeschnittenes 
Thema: Die Notwendigkeit, Verantwortung zu überneh-
men, stellt einen Aspekt von Mitgefühl dar. Hier werden 
die Mönche gezeigt, wie sie sich in einer verantwortlichen 
Weise um ihre gemeinsamen Bedürfnisse kümmern, was 
ideale Bedingungen für ihre Meditationspraxis schafft. Ob-
gleich diese Beschreibung spezifisch für das monastische 

77  MĀ 185 - T I 729c3 bis c21. In der Parallele MN 31 - MN I 207,12 
(übersetzt von Ñāṇamoli 1995: 302) gibt stattdessen Anuruddha dem Bud-
dha eine vergleichbare Beschreibung (in der anderen Parallele, EĀ 24.8 - T 
II 629a15, wird solch eine Beschreibung auch vom Erzähler der Lehrrede 
geliefert). Ein weiterer Unterschied ist, dass MN 31 nicht ausdrücklich er-
wähnt, dass sie sich nach dem Aufräumen zum Meditieren hinsetzen, und 
ebenso wird nicht dargestellt, dass ihre regelmäßigen Treffen zusammen 
in Stille statt in Dharmadiskussion verbracht werden könnten. Aufgrund 
solcher Unterschiede ist die Beschreibung in MĀ 185 (und zu einem ge-
wissen Teil auch in EĀ 24.8) von einem stärkeren meditativen Charakter 
durchdrungen.
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Leben im alten Indien ist, können ihre Hauptpunkte leicht 
auf die eigene Lebenssituation in der modernen Welt ange-
wandt werden.

Wer als Erster zurückkommt, stellt sicher, dass alles 
für die später Kommenden bereitsteht. Wer als Letzter da 
ist, kümmert sich darum, dass alles ordentlich verstaut und 
gesäubert ist, und zwar in einer Art und Weise, die die na-
türliche Umgebung nicht schädigt. All dies passiert mit der 
übergeordneten Zielsetzung, förderliche Bedingungen für 
die Meditationspraxis zu schaffen. Der Meditationspraxis 
wird solcherart der Vorrang gegeben, dass, falls etwas getan 
werden muss, die Mönche nur mittels Zeichen kommunizie-
ren, ohne zu sprechen. Neben solch schweigsamer Zusam-
menarbeit stellen sie sicher, dass sie regelmäßig den Dharma 
diskutieren oder sonst einfach gemeinsam meditieren.

Das Cūḷagosiṅga-sutta und seine Parallelen bieten auch 
Hinweise in Bezug auf die geistige Haltung, die hinter solch 
harmonischem Zusammenleben steht. Hier folgt der fragli-
che Teil der Madhyama-āgama-Lehrrede, in der Anuruddha 
den Buddha informiert, wie es ihm möglich ist, in guten Ver-
hältnissen und ohne jeden Mangel zu leben:

Gesegneter, ich denke bei mir selbst: „Dass ich solche 
Kameraden habe, die mit mir zusammen das heilige Le-
ben praktizieren, bedeutet für mich eine große Bereiche-
rung und einen großen Segen.“
Gesegneter, ständig praktiziere ich gegenüber diesen 
Freunden im heiligen Leben körperliche Taten von mettā, 
entweder offen oder unbemerkt, in gleichem Maße und 
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ohne Unterschied. Ich praktiziere [ihnen gegenüber] 
verbale Taten von mettā … Ich praktiziere [ihnen gegen-
über] geistige Taten von mettā, entweder offen oder un-
bemerkt, in gleichem Maße und ohne Unterschied.
Gesegneter, ich denke bei mir selbst: „Möge ich jetzt mei-
ne eigene geistige [Haltung] (citta) beiseitelegen und der 
geistigen [Haltung] dieser ehrwürdigen Freunde folgen.“ 
Dann lege ich meine eigene geistige [Haltung] beiseite 
und folge der geistigen [Haltung] dieser ehrwürdigen 
Freunde. Ich hege niemals eine einzige zurückweisende 
geistige [Haltung]. Gesegneter, auf diese Weise fühle ich 
mich immer wohl und habe keinen Mangel.78

Die anderen Mönche geben die gleiche Beschreibung. Der 
Buddha schließt daraus, dass diese drei Mönche so zusam-
menleben, wie sich Milch und Wasser mischen.

Diese Beschreibung bietet mehrere hilfreiche Hinwei-
se. Zum einen hebt sie eine grundsätzliche Haltung von 
Wertschätzung gegenüber den anderen hervor, ein Thema, 
zu dem ich bei der Diskussion des brahmavihāra Mitfreu-
de weiter unten zurückkehren werde. Jeder der drei Mön-
che hält es für eine Bereicherung und einen Segen, solche 

78  MĀ 185 bei T I 730a6 bis a13. Diese Textstelle veranschaulicht gut 
einen Punkt von Gombrich 1988: 114, nämlich dass „buddhistische lie-
bende Güte keine bloße Abstraktion war, nicht nur ein Meditationsthema, 
sondern vom Sangha im täglichen Leben praktiziert werden sollte.“ En-
gelmajer 2003: 42 identifiziert drei Hauptthemen, in der von den Mönchen 
in MN 31 gegebenen Beschreibung: „Liebende Güte füreinander, die Be-
dürfnisse des anderen über die eigenen stellen und Verantwortung über-
nehmen“ (für die zu erledigenden Dinge). Für eine Studie von MN 31 vgl. 
auch Ariyaratne 2010.
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Weggefährten zu haben. Dieses Beispiel legt die Möglich-
keit nahe, die Vergegenwärtigung der zuteilgewordenen 
Wohltat durch diejenigen, denen jemand nahesteht, zu einer 
regelmäßigen Praxis zu machen – sogar sich bewusst am 
Umgang mit ihnen zu erfreuen. Nur zu leicht nehmen wir 
als gegeben hin, was andere für uns tun. Anstrengungen zu 
unternehmen, solch einer Neigung entgegenzuwirken, kann 
ein hilfreiches Werkzeug für die Entfaltung von Mitgefühl 
und Güte werden.

Auf der Grundlage solch ehrlicher Wertschätzung wird 
nun mettā durch Körper, Sprache und Geist ausgedrückt. 
Jene dreigliedrige Ausdrucksweise von mettā ist nicht auf 
Arten begrenzt, die für andere offensichtlich sind und die 
von ihnen später als das angesehen werden, was sie sind. 
Stattdessen können sie auch „unbemerkt“ geschehen, auf 
versteckte Weise. Hier ist die innere Stärke von mettā derge-
stalt, dass sie nicht nach öffentlicher Beachtung gieren muss. 
Verwurzelt in einem durch mettā erfüllten Geist ist jeder äu-
ßere Ausdruck von mettā in sich selbst hinreichend, auch 
wenn niemand dem Beachtung schenken sollte.

Ein anderer bedeutender Hinweis ist, dass jenes Verhalten 
die Bereitschaft erfordert, die eigenen Vorlieben loszulassen. 
Wir lernen, uns bereitwillig dem anzuschließen, was ande-
re bevorzugen. Hier wird diese Bereitschaft von allen drei 
Mönchen praktiziert. Daher ist der Punkt nicht bloß, sich der 
Führung einer starken Persönlichkeit zu unterwerfen, viel-
mehr bedeutet diese Textstelle, dass sich eine Haltung von 
persönlichem Glück nicht darauf stützt, alles Erwünschte zu 
bekommen. Sich wohl zu fühlen und ohne Mangel zu sein 
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rührt genau daher, dass man losgelassen hat, dass alles den 
eigenen Wünschen gemäß sein soll.

II.3 Aggression gegenübertreten

Die geistige Haltung von mettā, die im Cūḷagosiṅga-sutta 
und seinen Parallelen ein solch effizientes Werkzeug in All-
tagssituationen darstellt, kann auch hilfreich sein, wenn wir 
der Aggression anderer begegnen müssen. Eine besonders 
lebendige Veranschaulichung dessen kann im Kakacūpama-
sutta und seiner Madhyama-āgama-Parallele gefunden 
werden. Hier die betreffende Textstelle aus der Madhyama-
āgama-Version:

Du solltest so üben, dass, wenn dich andere schlagen, mit 
Steinen bewerfen, mit Stöcken prügeln oder mit Messern 
schneiden, dein Geist sich nicht verändert, du keine übel-
wollenden Worte äußerst und du auf dieser Grundlage 
eine geistige Haltung von mettā und Mitgefühl für dieje-
nigen hervorrufst, die dich schlagen …
Du solltest so üben, dass, wenn Diebe kommen und dich 
Stück für Stück mit einer scharfen Säge zerschneiden, 
dein Geist sich nicht verändert, du keine übelwollenden 
Worte gegenüber jenen, die dich in Stücke schneiden, äu-
ßerst und du auf dieser Grundlage eine geistige Haltung 
von mettā und Mitgefühl hervorrufst.
Verweile mit einem von mettā erfüllten Geist, nachdem 
eine Richtung durchdrungen wurde und auf die gleiche 
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Weise die zweite, die dritte und die vierte Richtung und 
ebenso die vier dazwischenliegenden Richtungen, nach 
oben und unten, vollständig und überallhin. Verweile die 
ganze Welt durchdringend, indem du ohne geistige Fes-
seln, Groll, Böswilligkeit oder Feindseligkeit bist, mit 
einem von mettā erfüllten Geist, der überaus groß und 
unermesslich, grenzenlos und wohl entfaltet ist.
Auf die gleiche Weise mit einem von Mitgefühl erfüllten 
Geist … von Mitfreude … von Gleichmut … 79

Das eher drastische Gleichnis mit der Säge muss als das ver-
standen werden, was es ist: ein Beispiel. Sein Zweck ist die 
Veranschaulichung der Stärke und der Bandbreite von mettā. 
Das Gleichnis mit der Säge bedeutet nicht, dass eine Per-
son es einfach zulassen sollte, dass sie in Stücke zerschnit-
ten wird oder ihr auf andere Arten Leid zugefügt wird. Falls 
es eine Möglichkeit gibt, solch eine grausame Erfahrung zu 
vermeiden, sollte sie sicherlich versuchen zu entkommen – 
für das eigene Wohl und auch zum Wohle der Verbrecher, die 
durch eine solche Tat schreckliches Karma anhäufen wür-
den.

Nach dem Gleichnis fahren das Kakacūpama-sutta und 
seine Madhyama-āgama-Parallele nämlich damit fort, dass 

79  MĀ 193 - T I 746a8 bis a10 und a15 bis a21. Die Parallele MN 21 
- MN I 129,15 (übersetzt von Ñāṇamoli 1995: 223) greift nicht gesondert 
den Fall auf, dass jemand geschlagen oder gestoßen wird, sondern setzt di-
rekt das gerade zuvor in beiden Versionen erwähnte Thema, wo jemand mit 
unangenehmer Sprache konfrontiert wird, mit dem Gleichnis von der Säge 
fort. Ein weiterer Unterschied ist, dass MN 21 nicht von grenzenlosem 
Ausstrahlen von mettā zu den anderen brahmavihāras übergeht.
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der Buddha die Mönche mit diesem Gleichnis im Hinter-
kopf fragt, ob sie sich vorstellen könnten, nun jede Art von 
unangenehmer Sprache aushalten zu können. Dies zeigt, 
dass das Gleichnis von der Säge absichtlich drastisch ge-
wählt ist, und zwar um zu Geduld und Vergebung in ande-
ren, vergleichsweise weniger bedrohlichen Situationen zu 
ermutigen.

II.4 Geistige Schönheit

Nicht nur wenn Ärger und Aggression die Handlungen ande-
rer beeinflussen, sondern auch wenn sie in uns selbst entste-
hen, ist mettā das notwendige Gegenmittel. Der Gegensatz 
von mettā und Böswilligkeit wird im Kontext einer Liste von 
sechs Elementen der Loslösung (nissaraṇa) im Dasottara-
sutta und seinen Parallelen aufgegriffen, die ich bereits im 
vorherigen Kapitel in Bezug auf Mitgefühl behandelt habe. 
Dort habe ich die Version der Sanskrit-Fragmente übersetzt. 
Hier übersetze ich die entscheidenden Stellen der chinesi-
schen Dīrgha-āgama-Version:

Wenn eine Person so spricht: „Ich habe mettā entfaltet, 
dennoch entsteht Böswilligkeit in meinem Geist“, [dann 
sollte] jemand ihr sagen: „Sage dies nicht. Stelle den 
Tathāgata nicht falsch dar. Der Tathāgata spricht nicht 
so, [erklärend,] dass Böswilligkeit immer noch in einer 
Person entsteht, die die Entfaltung der Befreiung [des 
Geistes] durch mettā beabsichtigt. Dies ist nicht möglich. 
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Der Buddha sagte: ‚Nachdem Böswilligkeit überwunden 
worden ist, erlangt eine Person infolgedessen mettā.‘“80

Auf diese Weise ist mettā Böswilligkeit direkt entgegen-
gesetzt, so sehr, dass Böswilligkeit in ihren verschiedenen 
Ausdrucksweisen überwunden sein wird, sobald es jemand 
wirklich geschafft hat, in mettā zu verweilen. Dies ist so, 
weil mettā dem Hindernis Böswilligkeit den Nährgrund 
nimmt: Es entzieht der Böswilligkeit Nährstoffe und die Le-
bensgrundlage.81 Daher ist mettā das Mittel, um Ärger, Bös-
willigkeit und Aggression zu begegnen, wenn diese in uns 
selbst entstanden sind oder wenn wir mit anderen konfron-
tiert sind, die unter deren Einfluss stehen.

Eine Haltung von mettā ist ebenfalls die beste Vorgehens-
weise, wenn jemand eine andere Person ermahnen muss, 
was nicht mit einem ärgerlichen Geist getan werden sollte.82 
Das Gleiche gilt für den Einsatz jeder Art von Kritik. Es wird 
eine bessere Wirkung auf die anderen haben (und auch auf 
die Beziehung zu ihnen), wenn sie von mettā getragen ist. 
Wenn wir umgekehrt selbst kritisiert werden sollten, sei es 

80  DĀ 10 - T I 54b2 bis b6. Die Parallele DN 34 - DN III 280,27 (der 
betreffende Teil ist abgekürzt, der vollständige Text ist in DN 33 - DN III 
248,1 zu finden, übersetzt von Walshe 1987: 500) deutet ebenfalls an, dass 
in dieser Weise jemand den Buddha tatsächlich falsch auslegt, eine Aussa-
ge, die nicht in den anderen Parallelen gefunden wird, Mittal 1957: 78 und 
T 13 - T I 236a5.  	 

81  SN 46.51 - SN V 105,23 (übersetzt von Bodhi 2000: 1600) und seine 
Parallele SĀ 715 - T II 192c9 (übersetzt von Anālayo 2013c: 184) und D 
4094 ju 285b7 oder Q 5595thu 31a2.  	    

82  AN 5.167 - AN III 196,15 (übersetzt von Bodhi 2012: 781) und seine 
Parallele SĀ 497 - T II 129c2.  	    
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nun gerechtfertigt oder nicht, ist eine Haltung von mettā ge-
nauso vorteilhaft.

Das Mahāsaccaka-sutta und seine Sanskrit-Parallele be-
richten von einem Vorfall, bei dem der Buddha durch einen 
Streitredner herausgefordert wurde. Am Ende ihres Austau-
sches drückte der Streitredner seine Verwunderung darüber 
aus, wie der Buddha reagiert hatte, als er herausgefordert 
und kritisiert worden war. Der Streitredner gibt an, dass er 
es von anderen prominenten religiösen Führern gewöhnt 
war, dass sie ihren Ärger auf seine verbalen Angriffe zeig-
ten. Im Falle des Buddha hingegen fiel ihm nicht nur die 
Abwesenheit von Ärger auf, sondern er stellte fest, dass sich 
während des Angriffs die Haut und das Gesicht des Buddha 
erhellten und klar wurden.83 Obgleich dies nicht ausdrück-
lich in der Lehrrede gesagt wird, scheint es angemessenen zu 
sein, abzuleiten, dass dieser körperliche Effekt ein sichtbares 
Zeichen von Buddhas Reaktion mit mettā und Mitgefühl in 
solch einer Situation war.

Eine Lehrrede im Aṅguttara-nikāya und seiner 
Madhyama-āgama-Parallele weist darauf hin, dass jene, die 
ärgerlich werden, dadurch auch eine hässliche Erscheinung 
bekommen, wie ordentlich sie auch immer gewaschen und 
mit Öl eingerieben sein mögen.84 Die derart hervorgehobe-
ne Beziehung zwischen Ärger und Hässlichkeit kann leicht 
durch die eigene Erfahrung überprüft werden. Wenn jemand 

83  MN 36 b - MN I 250,24 (übersetzt von Ñāṇamoli 1995: 343) und 
seine Parallele im Sanskrit-Fragment 339v2, Liu 2010: 243.  	    

84  AN 7.60 - AN IV 94,8 (übersetzt von Bodhi 2012: 1066, angegeben 
als Nummer 64) und MĀ 129 - T I 617b25.
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in Zorn gerät, führt dies bestimmt nicht zu einem besonders 
schönen Aussehen.

Gemäß dem Cūḷakammavibhaṅga-sutta und einer Reihe 
von Parallelen besteht die Beziehung zwischen Ärger und 
Hässlichkeit nicht nur für den Moment, in dem Ärger vor-
herrscht. Eine Neigung, ärgerlich zu werden, führt auch zu 
einer hässlichen Wiedergeburt.85 Es muss nicht erwähnt wer-
den, dass es hier nicht darum geht, jene zu schmähen, die 
nicht ansehnlich geboren worden sind, da es im Angesicht 
der Komplexität von Karma und seinen Früchten nicht unbe-
dingt der Fall sein muss, dass sie in der Vergangenheit Groll 
hegten. Der Punkt besteht vielmehr darin, die lange Zeit 
wirksamen Nachwirkungen hervorzuheben, wenn jemand es 
sich gestattet hat, von Wut und Ärger überwältigt zu werden.

Da mettā das Gegenmittel zu Ärger ist, wundert es nicht, 
wenn in einer Diskussion im Saṃyutta-nikāya und seiner 
Saṃyukta-āgama-Parallele verkündet wird, dass die Entfal-
tung von mettā den Geist zu höchster Schönheit führt. Es 
heißt dort:

Ein gut durch mettā entfalteter Geist ist von höchster 
Schönheit.86

85  MN 135 - MN III 204,18 (übersetzt von Ñāṇamoli 1995: 1054) und 
seine Parallelen MĀ 170 - T I 705a29, T 78 - T I 887c27, T 79 - T I 889c25, 
T 80 - T I 892a28, T 81 - T I 897a8, T 755 - T XVII 589a27, Lévi 1932: 
37,18 und 185,25 ebenso wie D 339 sa 301a4 oder Q 1006 shu 312b8.

86  SĀ 743 - T II 197c11. Die Parallele SN 46.54 - SN V 119,17 (über-
setzt von Bodhi 2000: 1609) drückt die gleiche Zuordnung der Schönheit 
aus, da sie der Höhepunkt der Entfaltung der Befreiung des Geistes durch 
mettā ist.	  	     
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Neben den körperlichen Auswirkungen der Entfaltung von 
mettā auf die eigene Erscheinung bedeutet diese Aussage 
auch, dass die Entfaltung von mettā zur Grundlage der Ent-
wicklung geistiger Schönheit werden kann. Solche Schön-
heit kann durch jegliches körperliches Aussehen hindurch-
scheinen, wie stark dies auch üblichen, zu befriedigenden 
Modestandards widersprechen mag. Die geistige Schönheit 
von mettā dringt durch die eigenen Taten und Worte hervor, 
indem jemand mit fester Verwurzelung in Güte und Mitge-
fühl mit anderen in verschiedenen Weisen kommuniziert.

Die oben betrachteten Auszüge zeigen die Beiträge, die 
die Praxis von mettā zur Entfaltung von Mitgefühl beisteu-
ern kann. Eine geistige Haltung von Güte und Wohlwollen 
empfiehlt sich in jeder Situation, was von gewöhnlichen 
Aktivitäten wie dem Abwaschen nach einem Mahl bis zu 
entsetzlich bedrohlichen Situationen reicht, wie der Grau-
samkeit von Verbrechern hilflos ausgeliefert zu sein. Wird 
mettā auf diese Weise entfaltet, verwandelt es sich in den 
Vorboten auf dem Weg zu wahrer Schönheit, der Schönheit 
des mitfühlenden Geistes.

Mitgefühl wird am besten auf der gut errichteten Grund-
lage von mettā entfaltet. Zusätzlich wird es durch die ver-
bleibenden zwei brahmavihāras ergänzt – Mitfreude und 
Gleichmut. Diese beiden runden gewissermaßen die Entfal-
tung von Mitgefühl ab.
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II.5 Mitgefühl und Mitfreude

Mitfreude, muditā, steht aus etymologischer Sicht in enger 
Beziehung zu Begriffen wie pāmojja, „Entzücken“, und 
anumodana, „sich erfreuend“. Aus praktischer Perspektive 
gibt es eine beträchtliche Überschneidung zwischen diesen 
verschiedenen Färbungen oder Ausprägungen heilsamer 
Freude. Mitfreude hebt sich aus ihnen als eine Art der Freu-
de hervor, die zu einer vorübergehenden Befreiung des Geis-
tes führen kann, wenn sie als ein grenzenloses Ausstrahlen 
entfaltet wird.

Derartige Mitfreude kann bei der mitfühlenden Hand-
lung des Lehrens des Dharma lebendig werden. Jene, de-
nen solch mitfühlende Handlung des Lehrens zuteil wird, 
können dies als Möglichkeit nutzen, Mitfreude zu entfalten. 
Mitfreude tritt in diesem Zusammenhang ausdrücklich in 
einer Lehrrede im Saṃyutta-nikāya und seinen Saṃyukta-
āgama-Parallelen zutage. Hier hat eine von Sariputta gege-
bene Unterweisung seine monastische Hörerschaft in einem 
solchen Ausmaß inspiriert, dass einer unter ihnen das Ereig-
nis in Gedichtform in höchsten Tönen gelobt hat. In einer 
der Strophen, die zu dieser Begebenheit abgefasst wurden, 
berichtet der Dichtermönch, dass die Mönche Sariputta voll 
Mitfreude zuhörten.87

Ein anderer Aspekt von Mitfreude findet sich in einer 
Lehrrede im Aṅguttara-nikāya, von der scheinbar keine Pa-

87  SN 8.6 - SN I 190,20 (übersetzt von Bodhi 2000: 286) und seine Par-
allelen SĀ 1210 - T II 329c12 und SĀ² 226 - T II 457a9.	  
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rallele erhalten ist.88 Hier ist der betreffende Teil der Pāli-
Version:

Mönche, zu einer Zeit, wenn die Mönche in Harmonie 
verweilen, in Eintracht, ohne Streit, sich mischend wie 
Milch und Wasser, einander mit gütigen Augen anse-
hend, Mönche, zu solch einer Zeit haben die Mönche eine 
Menge Verdienst hervorgebracht. Mönche, zu solch einer 
Zeit verweilen die Mönche in einem himmlischen Zu-
stand, nämlich der Befreiung des Geistes durch Mitfreu-
de. [In diese Weise] verzückt, entsteht Freude. Bei einer 
Person, deren Geist freudig ist, wird der Körper ruhig. 
Eine Person, deren Körper ruhig ist, fühlt sich glücklich. 
Der Geist einer Person, die glücklich ist, sammelt sich.89

Diese Textstelle bezieht sich auf das Cūḷagosiṅga-sutta und 
seine Parallelen, in denen gegenseitige Wertschätzung und 
das gemeinsame Leben in Harmonie und ohne Streit die zen-
tralen Themen sind. Hat mettā einmal hinsichtlich der drei 
Handlungstore – körperlich, verbal und geistig – zur Abwe-
senheit von Streit geführt hat, dann könnte das tatsächliche 
Verweilen in Harmonie und gegenseitiger Wertschätzung 
als ein Beispiel für das brahmavihāra Mitfreude angesehen 
werden.

Ähnlich wie im Cūḷagosiṅga-sutta und seinen Parallelen 

88  SN 8.6 - SN I 190,20 (übersetzt von Bodhi 2000: 286) und seine Pa-
rallelen SĀ 1210 - T II 329c12 und SĀ² 226 - T II 457a9.  	    

89  AN 3.93 - AN I 243,20 bis 243,26 (als Nummer 95 in Bodhi 2012: 328 
angegeben).	  
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wird in der vorliegenden Textstelle des Aṅguttara-nikaya 
harmonisches Zusammenleben sofort in Beziehung zur Me-
ditationspraxis gesetzt. Dies geschieht durch die Darstel-
lung, wie Freude über Ruhe und Glück zur Sammlung führt. 
Die hier erwähnten geistigen Qualitäten weisen auf die Ent-
faltung der Erwachensfaktoren hin – ein Thema, zu dem ich 
in Kapitel 3 zurückkehren werde.

Das Upāli-sutta und seine Parallelen berichten von einer 
Reihe von Strophen, die von einem anderen früh-buddhis-
tischen Dichter vorgetragen wurden, dieses Mal von einem 
Laienpraktizierenden. In diesen Strophen preist der Laien-
praktizierende Upāli den Buddha für verschiedene Quali-
täten; eine davon ist Mitfreude. Im Upāli-sutta und einer 
Parallele in einem rekonstruierten Sanskrit-Fragment wird 
dieser Fähigkeit der Hinweis vorangestellt, dass der Buddha 
weltlichen Gewinn ausgespien hat, das heißt, er giert nicht 
nach den Almosengaben der Laien.90

Nach dem erzählerischen Hintergrund dieser Strophen 
war Upāli ein überzeugter Anhänger der Jainas gewesen und 
zum Streitgespräch mit dem Buddha gekommen. Während 
dieses wohl ersten und einzigen Treffens mit dem Buddha 
und vor seinem dichterischen Ausfluss wurde Upāli durch 
die Argumente Buddhas überzeugt und äußerte den Wunsch, 
ein buddhistischer Laienschüler zu werden. Als Antwort riet 
der Buddha Upāli, er solle seine Entscheidung sorgfältig 
überdenken, gefolgt von dem Vorschlag, er solle die Jainas 

90  MN 56 - MN I 386,6 (übersetzt von Ñāṇamoli 1995: 490) und eine 
Parallele in einem Sanskrit-Fragment, Waldschmidt 1979: 6; vgl. auch MĀ 
133 - T I 632c2.	  	     
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weiter mit Almosen unterstützen, so wie er es vorher getan 
hatte. Vom erzählerischen Kontext her zu urteilen scheint es 
dieser großherzige Vorschlag Buddhas gewesen zu sein, das 
Fehlen von Neid gegenüber den Almosenspenden an andere 
bei ihm, was Upāli zum Verweis auf Mitfreude als eine von 
Buddhas verehrenswerten Eigenschaften inspirierte.

In diesem Verständnis zeigt die Textstelle implizit, dass 
Mitfreude das Gegenteil von Neid und Eifersucht ist. Nach-
dem der Buddha soeben einen bedeutenden Laienanhänger 
einer konkurrierenden religiösen Gruppe erfolgreich bekehrt 
hat, versucht er zu verhindern, dass der Verlust des Laienan-
hängers zu einem Verlust an materieller Unterstützung für 
diese konkurrierende Gruppe führt.

Neben diesem unausgesprochenen Hinweis auf die Ab-
wesenheit von Neid als einem Aspekt von Mitfreude stellen 
die frühen Lehrreden die Mitfreude ausdrücklich der Unzu-
friedenheit (arati) gegenüber. Dieser Gegensatz kann aus 
der Auflistung der Elemente der Loslösung ersehen werden, 
gemäß welcher eine Person, die die Befreiung des Geistes 
durch Mitfreude entfaltet hat, nicht mehr von Unzufrieden-
heit überwältigt wird.91 An anderer Stelle ist Unzufriedenheit 
oftmals als ein Problem für eine ordinierte Person darge-
stellt, die keine Freude am zölibatären Lebensstil in Abge-
schiedenheit finden kann.92

91  DN 34 - DN III 280,27 (der betreffende Teil ist abgekürzt, der voll-
ständige Text ist in DN 33 - DN III 249,3 zu finden, übersetzt von Walshe 
1987: 500), und seinen Parallelen Mittal 1957: 79 und DĀ 10 - T I 54b6; 
vgl. auch T 13 - T I 236a16. 	   

92  Trenckner et al. 1924: 417 geben die Erklärung „sich mit der (Wald-)
Abgeschiedenheit … oder Mönchs-Disziplin nicht wohlfühlen“.  	    



II Mitgefühl im Kontext  79

Während mettā und Mitgefühl entgegengesetzte Eigen-
schaften zu anderen Lebewesen in Form von Böswilligkeit 
und Grausamkeit gegenübergestellt werden, ist Unzufrie-
denheit als das Gegenteil von Mitfreude eine Eigenschaft, 
die keine direkte Beziehung zu anderen hat. Natürlich kann 
Unzufriedenheit ebenfalls eine Beziehung zu anderen ha-
ben. Aber die allgemeinere Bedeutung des Ausdrucks passt 
zu der Tatsache, dass Mitfreude anscheinend ebenfalls einen 
allgemeineren Bedeutungsinhalt hat, wenn es mit mettā und 
Mitgefühl verglichen wird.

II.6 Mitgefühl und Gleichmut

Gleichmut oder Ausgeglichenheit, upek(k)hā, legen aus ety-
mologischer Perspektive eine geistige Haltung des „Hin-
schauens“, nicht des gleichgültigen „Wegsehens“, nahe. Der 
Begriff vermittelt demnach ein Gewahrsein unter jeglichen 
Umständen, das mit geistiger Ausgeglichenheit und der Ab-
wesenheit von Bevorzugen oder Ablehnen verbunden ist.

Nun scheint es natürlich zu sein, dass Mitgefühl in Be-
ziehung zu Mitfreude steht, besonders wenn man eingesehen 
hat, dass Mitgefühl nicht bedeutet, mitzuleiden und selbst 
traurig zu werden. Dagegen mag es auf den ersten Blick viel 
weniger offensichtlich erscheinen, dass Mitgefühl ebenso 
eine Beziehung zu Gleichmut oder Ausgeglichenheit hat.

Dies kann besonders problematisch erscheinen, wenn 
Mitgefühl in der Form eines Bodhisattva-Wunsches für 
die Befreiung anderer entfaltet wird. Es ist nicht leicht zu 
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verstehen, wie ein solches Bestreben zu einer Haltung von 
Gleichmut gegenüber anderen führen könnte. In späteren 
Traditionen hat dies zu einer Uminterpretation der Funktion 
und Natur von Gleichmut geführt, ebenso wie zu einer Ver-
änderung der Stellung von Gleichmut in der Abfolge der vier 
brahmavihāras.

Ein Fall von Uminterpretation kann im Bodhisattvabhūmi 
gefunden werden, wo das brahmavihāra Gleichmut als 
die Absicht definiert wird, andere Lebewesen von ih-
ren Geistestrübungen zu befreien.93 Die Darstellung im 
Bodhisattvabhūmi fußt auf einer Unterscheidung der Objek-
te der anderen drei brahmavihāras, denen zufolge Mitgefühl 
als sein Objekt lebende Wesen in Not hat, Mitfreude sich 
um lebende Wesen kümmert, die glücklich sind, und mettā 
um lebende Wesen, die keines von beiden sind. Jede dieser 
Situationen bezieht sich auf eine bestimmte Geistestrübung: 
Jene, die leiden, neigen zu Abneigung, jene, die glücklich 
sind, neigen zu Leidenschaft und jene, die keines von bei-
dem sind, neigen zu Unwissenheit. Gleichmut taucht hier für 
jeden dieser drei Typen von lebenden Wesen als der Wunsch 
auf, frei von der betreffenden Geistestrübung zu sein. Auf 
diese Weise offenbart sich Gleichmut als das Bestreben, dass 
jene, für die jemand Mitgefühl empfindet, frei von Abnei-
gung sind, dass jene, für die jemand Mitfreude empfindet, 
frei von Leidenschaft sind und dass jene, für die jemand 
mettā empfindet, frei von Unwissenheit sind.

Vom Standpunkt der frühen Lehrreden aus gesehen würde 

93  Wogihara 1930/1936: 242,13. 
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jedoch beispielsweise der Wunsch, dass jene, die leiden, frei 
von Abneigung werden, ein Ausdruck des eigenen Mitge-
fühls sein. Es wäre kein Ausdruck des vierten brahmavihāra 
Gleichmut.

Eine andere, in späteren Zeiten verwandte Lösung sieht 
eine Verschiebung von Gleichmut an den ersten Platz unter 
den brahmavihāras vor. Auf diese Weise hat Gleichmut die 
Aufgabe einer vorbereitenden Übung, im Sinne der Errich-
tung eines geringen Grades geistiger Ausgeglichenheit durch 
die Abwesenheit von starken Formen von Hass oder Begier-
de. Dies dient sodann als Grundlage für die Fähigkeit, die an-
deren brahmavihāras zu entfalten. Solch eine Neuzuordnung 
von Gleichmut an die erste Stelle der vier brahmavihāras fin-
det sich zum Beispiel in Kamalaśīlas Bhāvanākrama.94

Aus praktischer Perspektive betrachtet kann diese Ver-
schiebung der Position des Gleichmuts die Aufgabe eines 
geschickten Mittels in einer Situation erfüllen, in der je-
mand mit einem getrübten Geisteszustand kämpft. Solche 
geschickten Mittel müssen jedoch nicht die einzige Art in 
der Praxis von Gleichmut sein. Um den vollständigen Um-
fang und Nutzen der brahmavihāras zu ergründen, erscheint 
es empfehlenswert, dass der Gebrauch von Gleichmut als 
einem vorbereitenden Hilfsmittel für die Fähigkeit, die 
brahmavihāras überhaupt zu entfalten, dann zu einer Form 
der Praxis führt, die alle vier umfasst – unter Einschluss 
von Gleichmut als dem Höhepunkt der brahmavihāra-
Meditation.

94  Namdol 1997: 85,2 (übersetzt von Sharma 1997/2004: 52); vgl. auch 
Longchenpa 2007: 70f.	  	     
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Der Umstand, dass Gleichmut den Höhepunkt der vier 
brahmavihāras dargestellt, bedeutet nicht, dass Gleichmut 
die anderen ersetzt; eine Person, die die brahmavihāras 
entfaltet, verweilt weiterhin in allen vier.95 Es bedeutet viel-
mehr, dass Mitgefühl auf bestimmte Weise in Gleichmut ein-
fließt oder als Gleichmut reift. So verstanden ist Gleichmut 
natürlich nicht ein Zustand von Gleichgültigkeit, sondern 
vielmehr eine geistige Ausgeglichenheit. Er rundet eine sys-
tematische Öffnung des Herzens ab, welche durch die ande-
ren drei himmlischen Zustände herbeigeführt wurde.

Das Sakkapañha-sutta und seine Parallelen unterschei-
den ausdrücklich zwischen zwei Arten von Gleichmut, von 
denen lediglich eine entwickelt werden sollte, wohingegen 
die andere vermieden werden sollte.96 Der entscheidende 
Unterschied ist, ob Gleichmut heilsame oder unheilsame 
Auswirkungen hat. Auf diese grundlegende Unterscheidung 
im Falle von Gleichmut als dem vierten brahmavihāra an-
gewandt, muss Gleichmut auf eine Weise entfaltet werden, 
dass er die anderen himmlischen Zustände verstärkt und er-

95  Aronson 1979a: 8 erklärt, dass die Position von Gleichmut als dem 
vierten und letzten unter den brahmavihāras „nicht bedeutet, dass Gleich-
mut die ersten drei erhabenen Haltungen in der eigenen zukünftigen Pra-
xis verdrängen muss.“ Stoler Miller 1979: 210 beschreibt, dass die Praxis 
der vier „kumulativ, nicht linear ist“ und „die Entfaltung von allen vier 
brahmavihāras wesentlich ist, um eine radikale Änderung des Herzens zu 
bewirken – was das Ziel der Übung ist“. Von Gethin 1992: 157 zusam-
mengefasst sollte Gleichmut „nicht als Verdrängung oder Ersatz der ande-
ren drei angesehen werden. Immer ergänzen sich die vier in wesentlichem 
Maße gegenseitig.“

96  DN 21 - DN II 279,3 (übersetzt Walshe 1987: 329) und seine Paralle-
len DĀ 14 - T I 64c29, T 15 - T I 249a20 und MĀ 134 - T I 636c1.  	    
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gänzt, anstatt die unheilsame Auswirkung des Schwächens 
oder gar des Widerstandes zu haben.

Wie wichtig es ist, bloße Gleichgültigkeit zu vermeiden, 
kann aus der Textstelle abgeleitet werden, die ich im vori-
gen Kapitel aufgegriffen habe. Hier mussten Sāriputta und 
Ānanda eine strenge Ermahnung Buddhas erdulden, da sie 
in Situationen, die nach ihrer mitfühlenden Antwort verlangt 
hatten, gleichgültig geblieben waren.97

Eine ergänzende Beziehung zwischen Gleichmut und 
Mitgefühl offenbart sich hinsichtlich der Lehrtätigkeit. Eine 
Person, die den Dharma lehrt, engagiert sich entsprechend 
der frühen Lehrreden im höchsten Ausdruck von Mitgefühl. 
Die Reaktion der Unterwiesenen kann nun die Form von 
Mitfreude annehmen. Dies ist trotzdem nicht immer der Fall. 
Manchmal muss ein Lehrer Schülern gegenübertreten, denen 
es nicht nur an Mitfreude fehlt, sondern die teilweise oder 
vollkommen unaufmerksam sind. Das Saḷāyatanavibhaṅga-
sutta und seine Parallelen im Chinesischen und Tibetischen 
weisen darauf hin, dass der Buddha in solch einer Situation 
in Gleichmut verweilen würde.98

Eine praktische Veranschaulichung des Übergangs von 

97  Siehe oben Seite 33. Derselbe Punkt ist auch in AN 4.100 - AN II 
101,1 (übersetzt von Bodhi 2012: 481) aufgeführt, wovon keine Paralle-
le bekannt zu sein scheint. Die Lehrrede berichtet vom Vorschlag einer 
Person, dass die vollständige Enthaltung, andere zu lobpreisen und zu kri-
tisieren, die am höchsten stehende Haltung sei, da dies ein Ausdruck von 
Gleichmut sei. Der Buddha widersprach und erklärte, dass jemand andere 
lobpreisen und kritisieren sollte, falls dies angemessenen sei.  	    

98  MN 137 - MN III 221,3 (übersetzt von Ñāṇamoli 1995: 1071), MĀ 
163 - T I 693c23 und D 4094 nyu 59a1 oder Q 5595 thu 101a8; für eine 
detailliertere Diskussion vgl. Anālayo 2013c: 240–243.  	    
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Mitgefühl zu Gleichmut kann im Bhaddāli-sutta und seinen 
Parallelen gefunden werden, auch wenn sie diese beiden Be-
griffe nicht ausdrücklich verwenden. Die dort beschriebene 
Situation dreht sich um einen Mönch, der sich offen wei-
gert, der von Buddha erteilten Vorschrift zu folgen, nur eine 
einzige Mahlzeit am Tag zu sich zu nehmen.99 Der Buddha 
bietet ihm daraufhin eine alternative Verhaltensweise an, 
die eine Brücke zwischen der Regel und den Befürchtungen 
des Mönches schlägt, nicht genügend Essen zu bekommen. 
Dies scheint in erster Linie eine durch Mitgefühl motivier-
te Reaktion zu sein. Als der Mönch sich weiterhin weigert, 
unternimmt der Buddha keine weitere Handlung. Mit ande-
ren Worten, er bleibt gleichmütig. Auf lange Sicht zeigt dies 
seine Wirkung, denn der Mönch erkennt schließlich die Un-
angemessenheit seines Verhaltens und tritt an den Buddha 
heran, um sich zu entschuldigen und seine Verhaltensweisen 
zu verbessern.

Ein anderes Beispiel ist im Upakkilesa-sutta zu finden, 
wo der Begriff „Mitgefühl“ ausdrücklich als ein Teil einer 
Bitte steht, der Buddha möge sich einer Gruppe von Mön-
chen nähern, die in schwerem Streit sind.100 Als der Buddha 

99  MN 65 - MN I 437,25 (übersetzt von Ñāṇamoli 1995: 542) und 
seine Parallelen MĀ 194 - T I 746b27, EĀ 49.7 - T II 800c2 (übersetzt 
von Anālayo 2014b: 9) und dem Mahāsāṅghika Vinaya, T 1425 - T XXII 
359b14. 	   

100  MN 128 - MN III 153,6 (übersetzt von Ñāṇamoli 1995: 1008). Die 
Parallele MĀ 72 - T I 532c11 beginnt direkt mit dem Buddha, wie er die 
streitenden Mönche anspricht, und berichtet nicht, dass er vorher dazu ein-
geladen wurde. Daher hat sie keinen ausdrücklichen Bezug zu Mitgefühl 
(gleichwohl es impliziert ist).
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feststellt, dass sein mitfühlendes Einschreiten die Mönche 
nicht vom Streiten abhalten kann, nimmt er seine Robe und 
Almosenschale und wandert alleine weiter. Es kann mit Si-
cherheit gefolgert werden, dass in diesem Fall ebenso seine 
Haltung von Mitgefühl zu Gleichmut übergegangen ist.

Diese Beispiele zeigen, dass selbst für einen Buddha 
manchmal Gleichmut die angemessene Haltung sein kann. 
Dies hilft beim Verständnis der Funktion von Gleichmut als 
einem himmlischen Zustand. Wenn mitfühlendes Handeln 
eine achtlose oder kalte Antwort hervorruft, dann ist viel-
leicht die Zeit gekommen, sich dem Gleichmut zuzuwen-
den.101 Dies erfordert das Aufgeben des Versuches, die Situ-
ation zu kontrollieren und zum Besseren hin zu verändern. 
Stattdessen gestattet jemand den anderen, Verantwortung für 
ihre eigenen Handlungen und Einstellungen zu übernehmen. 
Auf diese Weise kann Gleichmut tatsächlich Mitgefühl ab-
runden, indem es davon befreit wird, Ergebnisse zu erwar-
ten. Mitgefühl, das im Bedarfsfall zu Gleichmut überführt 
werden kann, ist nicht länger daran gebunden, dass seine 
Handlungen Früchte tragen und erfolgreich sind. Wenn es 
die Situation erfordert, kann sich Mitgefühl so in Gleichmut 
verwandeln.

Ein anderer Aspekt von Gleichmut ergibt sich aus der 
Auflistung der Elemente der Loslösung im Dasottara-sut-
ta, die darauf hinweist, dass eine Person, die die Befreiung 

101  Die Notwendigkeit von Gleichmut, wenn jemand andere nicht in 
heilsamem Verhalten festigen kann, wird ausdrücklich in MN 103 - MN 
II 242,11 (übersetzt von Ñāṇamoli 1995: 851) erwähnt, einer Lehrrede, zu 
der keine Parallele bekannt zu sein scheint.  	    
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des Geistes durch Gleichmut entfaltet hat, nicht mehr län-
ger durch Begierde überwältigt wird.102 Den Parallelversio-
nen zufolge wird der Geist einer Person, die die Befreiung 
des Geistes durch Gleichmut entfaltet hat, auch nicht mehr 
länger durch Böswilligkeit und Abneigung überwältigt wer-
den.103 Aus praktischer Sicht ist dies unmittelbar klar, denn 
Gleichmut wirkt nicht nur der Begierde, sondern ebenfalls 
der Böswilligkeit und Abneigung entgegen.

Ein hilfreiche Herangehensweise, ausgeglichen zu blei-
ben, falls wir Beschimpfungen ausgesetzt sind, findet sich 
in einer Lehrrede im Saṃyutta-nikāya und seinen Parallelen. 
In der Lehrrede begegnen wir einem Brahmanen, der den 
Buddha mit Beleidigungen überschüttet. Als Antwort fragt 
der Buddha den Brahmanen ruhig, was mit der einem Gast 
angebotenen Speise passieren würde, die vom Gast nicht an-
genommen wird. Der Brahmane erwidert, dass jene Speise 
das Eigentum des Gastgebers bleibt. Der Buddha merkt an, 
dass er auf die gleiche Weise die Beschimpfungen des Brah-
manen nicht annimmt, daher bleiben die Beschimpfungen 
das Eigentum des Brahmanen.104

Dieses vergnügliche Bild kann von beträchtlicher Hilfe 

102  DN 34 - DN III 280,27 (der betreffende Teil ist gekürzt, der vollstän-
dige Text ist in DN 33 - DN III 249,15, übersetzt von Walshe 1987: 500 zu 
finden).  	    

103  Mittal 1957: 79, DĀ 10 - T I 54b7 und T 13 - T I 236a20. An anderer 
Stelle würdigen die Lehrreden auch, dass Gleichmut Abneigung entgegen-
wirkt; vgl. z. B. MN 62 - MN I 424,32 (übersetzt von Ñāṇamoli 1995: 
531).  	    

104  SN 7.2 - SN I 162,16 (übersetzt von Bodhi 2000: 256) und seine 
Parallelen SĀ 1152 - T II 307a17 und SĀ² 75 - T II 400b18.	
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in wirklichen Situationen sein, wenn wir Beschimpfungen 
ausgesetzt sind. Wenn der eigene Gleichmut verloren ist, 
nehmen wir schnell etwas Beleidigendes auf, machen es zu 
unserem Eigenen. Statt uns irgendeine Beleidigung zu eigen 
zu machen, wäre es besser, im Angesicht des Ärgers anderer 
gleichmütig zu bleiben.

Eine Strophe im Udānavarga, mit Parallelen in den ver-
schiedenen Dharmapada-Sammlungen, liefert ein hilfrei-
ches, dichterisches Bild, um eine gleichmütige Haltung auf-
zubauen. Die Strophe geht folgendermaßen:

Gerade so wie ein massiver Fels
nicht vom Winde erschüttert wird,
So werden die Weisen nicht erschüttert
von Lob und Tadel.105

Das Mahāhatthipadopama-sutta und seine Madhyama-
āgama-Parallele zeigen, wie ein von Abneigung freier 
Gleichmut durch das Gleichnis der Säge bestärkt werden 
kann, das im Kakacūpama-sutta und seinen Madhyama-
āgama-Parallelen zu finden ist.106 Die zwei Lehrreden grei-
fen eine Situation heraus, wo eine Person Opfer körperlicher 
Gewalt wird – in der Form, dass sie geschlagen wird oder 
Steine auf sie geworfen werden. In einer solchen Situati-
on sollte sie sich als Hilfe zum Aufbau von Gleichmut das 

105  Strophe 29.49, Bernhard 1965: 387, mit Parallelen in Dhp 81 (über-
setzt von Norman 1997/2004: 12), im Patna Dharmapada 93, Cone 1989: 
128 und im Gāndhārī Dharmapada 239, Brough 1962/2001: 157.  	    

106  Siehe Seite 69.	  
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Gleichnis mit der Säge vergegenwärtigen, einem Gleichmut, 
den beide Versionen ausdrücklich als heilsam ausweisen.107

Eine andere Art der Betrachtung in einer solchen Situa-
tion ist im Puṇṇovāda-sutta und seinen Parallelen beschrie-
ben. Die unterschiedlichen Versionen zeigen einen Mönch, 
der bereit ist, jede Art von Angriff mit der Betrachtung zu 
ertragen, dass seine Angreifer gütig sind, da sie ihm nicht in 
noch schlimmerer Weise zusetzen, als sie es gerade schon 
tun. Sein Gleichmut ist dergestalt, dass er sogar im Ange-
sicht des Todes ruhig bleibt – in dem Gedanken, dass er 
jetzt, während andere sich anstrengen müssen, um Selbst-
mord zu begehen, dasselbe Ergebnis ohne Anstrengung er-
zielt.108 Ähnlich wie im Fall des Gleichnisses mit der Säge 
ist das letzte, recht dramatische Beispiel keine praktische 
Empfehlung. Vielmehr dient es zur Veranschaulichung einer 
geduldigen und gleichmütigen Haltung, die alles ertragen 
kann. Das grundlegende Muster, das vom Puṇṇovāda-sutta 
und seinen Parallelen abzuleiten ist, ist die Betrachtung: „Es 
könnte viel schlimmer sein.“ Dies unterstützt das Aufrecht-
erhalten von Gleichmut.

107  MN 28 - MN I 186,21 (übersetzt von Ñāṇamoli 1995: 280) und seine 
Parallele MĀ 30 - T I 465a16 (übersetzt von Bingenheimer et al. 2013: 
222).  	    

108  MN 145 - MN III 269,10 (übersetzt von Ñāṇamoli 1995: 1119), er-
neut zu finden in SN 35.88 - SN IV 62,24 (übersetzt von Bodhi 2000: 
1169) und den Parallelen der Lehrrede T 108 - T II 503a6 und SĀ 311 - T 
II 89c10; vgl. auch das Divyāvadāna, Cowell und Neil 1886: 39,8 und den 
Mūlasarvāstivāda Vinaya, T 1448 - T XXIV 12b7 und D 1 ka 306b2 oder 
Q 1030 khe 286a2. 	   
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II.7 Mitgefühl und die anderen himmlischen 
Zustände

Wie zu Beginn des ersten Kapitels meiner Studie erwähnt ist 
die Grundrichtung von Mitgefühl der Wunsch, andere mö-
gen frei von Leiden sein. Mit den Notleidenden als Objekt 
wird Mitgefühl oftmals mit jenen beschäftigt sein, denen es 
weniger gut als uns geht. Dieselbe Ausrichtung gegenüber 
jenen mit niedrigerer Stellung kann auftreten, wenn mitfüh-
lendes Handeln seinen vorbildlichen Ausdruck in der Lehr-
tätigkeit hat. Die Lehrerin oder der Lehrer hat gewöhnlich 
eine höhere Stellung als die Schüler und Schülerinnen inne, 
dies gilt insbesondere für die Verhältnisse im alten Indien.

Daraus lässt sich ableiten, dass ein Fallstrick von Mitge-
fühl entstehen kann, wenn es anderen zugewandt wird, die 
in einer geringeren und niedrigeren Position wahrgenom-
men werden. Dies erfordert ein Gegengewicht, damit daraus 
keine Angewohnheit wird. Solch eine Haltung könnte sogar 
Anlass zu Einbildung geben und zu einem persönlichen Ge-
fühl von Überlegenheit führen. Ein Weg, sich gegen diesen 
möglichen Fallstrick zu schützen, ist, karuṇā in einen Zu-
sammenhang einzubetten, in dem seine Entfaltung mit den 
anderen brahmavihāras verbunden wird.

Hier kann der Bau des Fundaments mithilfe von mettā 
erfolgen. Als eine grundsätzliche Haltung von Güte oder 
Wohl-Wünschen kann mettā als sein Objekt diejenigen he-
ranziehen, denen es besser oder schlechter geht. In der Tat 
ist seine zentrale Richtung die, alle gleichwertig als persön-
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lichen Freund zu behandeln. Die grundlegende Praxis von 
mettā hat auch eine größere Reichweite als mitfühlende 
Handlungen. Wie die oben erörterten Textstellen zeigen, 
erstreckt sich mettā auf verschiedene tägliche Aktivitäten 
wie Abwaschen und Aufräumen. Es kann ebenso die ange-
messene Haltung sein, wenn wir unterschiedlichen Formen 
von Aggression ausgesetzt sind. Auf diese Weise kann mettā 
zu einem Mittel werden, um das richtige Fundament für die 
Entfaltung von Mitgefühl zu legen.

Die Entfaltung von Mitgefühl als eine geistige Haltung, 
die vornehmlich mit jenen in einer weniger günstigen Situ-
ation befasst ist, wird auf natürliche Weise durch Mitfreude 
vervollständigt. Sie gewährleistet, dass jene in einer güns-
tigeren Situation in die eigene Praxis der brahmavihāras 
miteinbezogen werden. Nachdem Negativem während der 
Entfaltung von Mitgefühl die angemessene Aufmerksamkeit 
geschenkt worden ist, stellt die Mitfreude sicher, dass auch 
dem als positiv Erfahrenen in gleicher Weise Beachtung ge-
schenkt wird.

Mit Gleichmut kommt eine weitere Ergänzung ins 
Spiel. Dieses Mal ist es eine Ergänzung zu den anderen drei 
brahmavihāras bezüglich ihrer Hinwendung zu anderen 
Lebewesen. Die grundsätzlich positive gefühlsmäßige Aus-
richtung wird fortgesetzt, aber es ist nicht mehr eine aktive 
Hinwendung zu anderen. Viele Situationen verlangen nicht 
nach solchem Gleichmut, wie die Vorfälle mit Ānanda und 
Sāriputta zeigen. Bei manchen Situationen ist er hingegen 
eindeutig die angemessene Reaktion. Auf diese Weise run-
det Gleichmut die Entfaltung von Mitgefühl ab, indem es 



II Mitgefühl im Kontext  91

von allen Spuren von Zwang und Besessenheit befreit wird. 
Die Anwesenheit von Gleichmut vervollständigt die Reihe 
der vier himmlischen Zustände. Die vier brahmavihāras als 
Ganzes erschließen einer Person, die sich der meditativen 
Herzensöffnung hingibt, ein vollständiges Spektrum an Aus-
wahlmöglichkeiten für die angemessene geistige Haltung in 
jeder Situation.

In den frühen Lehrreden werden die brahmavihāras 
häufig erwähnt und scheinen als eine herausragende Mög-
lichkeit zur systematische Geisteskultivierung angesehen 
worden zu sein. Ihre diesbezüglich herausragende Stellung 
wird beispielsweise in einer im Ānāpānasati-sutta und sei-
ner Saṃyukta-āgama-Parallele gebotenen Beschreibung 
nahegelegt. Hier werden die erlangten Fortschritte und die 
Mannigfaltigkeit meditativer Praktiken, die von Mitgliedern 
einer bedeutenden Mönchsversammlung unternommen wur-
den, beschrieben. Die zwei Versionen stimmen darin über-
ein, dass eine Anzahl der Anwesenden zu jenem Zeitpunkt 
die vier brahmavihāras praktiziert hat.109 Die Beschreibung 
vermittelt den Eindruck, dass die brahmavihāras eine re-
gelmäßige Form der Praxis unter den historischen indisch-
buddhistischen Mönchen und Nonnen waren. Ein Grund für 
diese offensichtliche Popularität könnten die Früchte und der 
Nutzen gewesen sein, die aus dieser Praxis gewonnen werden 
können. Dieses Thema werde ich im nächsten Kapitel unter-
suchen, und zwar die Früchte, die von reifendem Mitgefühl 
und den anderen brahmavihāras erwartet werden können.

109  MN 118 - MN III 81,28 (übersetzt von Ñāṇamoli 1995: 943) und 
seine Parallele SĀ 815 - T II 209c21.  	    
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II.8 Zusammenfassung

Früh-buddhistisches Gedankengut stellt Mitgefühl in einen 
Zusammenhang, in dem mettā als die zu errichtende Grund-
lage hinsichtlich Körper, Sprache und Geist dargestellt wird. 
Solch eine Verankerung in mettā bietet eine Bandbreite von 
Anwendungsmöglichkeiten, von Güte im täglichen Leben 
bis hin zur Begegnung mit höchst dramatischen Formen von 
Aggression. Basierend auf mettā erfährt Mitgefühl wiede-
rum seine Vervollständigung in Mitfreude und Gleichmut. 
Wenn Mitgefühl auf diese Weise in einen Zusammenhang 
gestellt wird, bereichert es die eigentliche Praxis und verhin-
dert mögliche Fallstricke, die sich aus einer Praxis von Mit-
gefühl ohne die Unterstützung der anderen brahmavihāras 
entwickeln könnten.



III Reifendes Mitgefühl

Im vorliegenden Kapitel wende ich mich den Vorzügen zu, 
die reifendem Mitgefühl und den anderen himmlischen Zu-
ständen entspringen. Die frühen Lehrreden stellen verschie-
dene zu erwartende Ergebnisse bei der Kultivierung der vier 
brahmavihāras heraus, die sich von weltlichen Vorzügen bis 
zum Erlangen befreiender Einsicht erstrecken.

III.1 Vorzüge von Wohlwollen

Die Vorzüge von mettā werden in mehreren Textstellen her-
vorgehoben. Nach einer Lehrrede im Saṃyutta-nikāya und 
seiner Saṃyukta-āgama-Parallele ist die Entfaltung der geisti-
gen Haltung von mettā – selbst nur für eine kurze Zeit – besser 
als die Almosenspende an Hunderte von Empfängern drei Mal 
an einem Tag.110 Dies berührt ein Thema von beträchtlicher 
Bedeutung in traditionellen buddhistischen Kreisen, nämlich 
die Errungenschaft von Verdiensten durch Großzügigkeit.

110  SN 20.4 - SN II 264,19 (übersetzt von Bodhi 2000: 707) vergleicht 
das Geben von hundert Schalen voller Speisen drei Mal am Tag mit der 
Praxis von mettā für einen Moment, wohingegen die Parallele SĀ 1253 
- T II 344b26 vom Geben von dreihundert Schalen drei Mal am Tag 
spricht. 	  
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Als Randnotiz mag es wertvoll sein, darauf hinzuweisen, 
dass die zwei Parallelen mit der von Buddha emphatisch 
vorgetragenen Aufforderung schließen, dass mettā entfaltet 
werden sollte – wohlgemerkt richtete sich diese Aufforde-
rung an Mönche. Dies wiederum zeigt, dass sich im früh-
buddhistischen Denken nicht nur Laien mit der Frage be-
schäftigten, was wirklich Verdienst hervorbringt. Hier wirkt 
der Ausblick, Verdienste zu erwerben, als ein Ansporn für 
Mönche, sich in der Entfaltung von mettā zu üben. Eben-
so zeigt die vorhandene Textstelle eindeutig, dass die Praxis 
von mettā als gleichermaßen empfehlenswert für Ordinierte 
und für Laien angesehen wurde.

Eine bildliche Veranschaulichung von dem mettā im 
früh-buddhistischen Denken zugeschriebenen Stellenwert 
findet sich in einer Lehrrede im Itivuttaka und seiner chine-
sischen Parallele. Hier die chinesische Textstelle:

Es ist gerade so, dass unter den kleinen und großen Ster-
nen der Vollmond der überragende ist. Warum ist das 
so? Der alles überragende Glanz des Vollmonds stellt 
alle kleinen und großen Sterne in den Schatten. Daher 
erreicht der Glanz all jener Sterne nicht ein Sechzehntel 
des Glanzes des Vollmonds.
Mit allen verdienstvollen Handlungen ist es ebenso. 
[Wenn jemand] sie mit dem [Verdienst] der Befreiung 
des Geistes durch mettā vergleichen möchte, sind sie 
nicht mehr als ein Sechzehntel davon.111

111  T 765 - T XVII 670b20 bis b25, ein ähnlicher Vergleich findet sich in 
It 1.27 - It 19,26 (übersetzt von Ireland 1991: 19).  	    
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Die herausragende Stellung, die in dieser Hinsicht mettā zu-
geschrieben wird, wird im Velāma-sutta und seinen Paral-
lelen weiter hervorgehoben. Hier folgt die Übersetzung aus 
der Madhyama-āgama-Version:

Besser als die Almosenspende an einhundert Stromein-
getretene, [als die Almosenspende an] einhundert Ein-
malwiederkehrer, [als die Almosenspende an] einhundert 
Nichtwiederkehrer, [als die Almosenspende an] einhun-
dert Arahants, [als die Almosenspende an] einhundert 
Paccekabuddhas, besser als der Bau eines Klosters und 
dessen Übergabe an die monastische Gemeinschaft der 
vier Richtungen, besser als Zuflucht zum dreifachen Ju-
wel – Buddha, Dharma und Sangha – mit frohem Geist 
zu nehmen und besser als die Annahme der Tugendregeln 
wäre es, wenn jemand mit einer geistigen [Haltung] von 
mettā gegenüber allen lebenden Wesen nur für die kurze 
Zeit verweilen könnte, die es zum Melken einer Kuh be-
darf.112

112  MĀ 155 - T I 677c23 bis c28. MĀ 155 - T I 678a4 und eine seiner 
Parallelen, T 73 - T I 879c16, fahren mit der Betrachtung aller Dinge und 
aller Gestaltungen als vergänglich, dukkha, leer und nicht-selbst fort als 
etwas, das höher als mettā ist. AN 9.20 - AN IV 396,1 (übersetzt von Bodhi 
2012: 1277) erwähnt nur die Wahrnehmung der Vergänglichkeit; vgl. auch 
D 4094 ju 172a1 oder Q 5595 tu 198a3 (was hier weiterführt zu Leiden-
schaftslosigkeit, Enden usw.). T 72 - T I 878c26 und EĀ 27.3 - T II 645a2 
stellen höher als mettā das Sich-Nicht-Erfreuen an irgendetwas in der gan-
zen Welt, wohingegen T 74 - T I 882a10 die zeichenlose (Sammlung) des 
Geistes, der frei von Unterscheidungen ist, erwähnt. Zusammengefasst 
unterscheiden sich die Parallelen in der Art der Einsicht, die als höher an-
gesehen werden sollte, stimmen jedoch darin überein, dass sie mettā den 
zweithöchsten Rang zuschreiben.  	    
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Dieser Textstelle zufolge verblasst jede materielle Unterstüt-
zung, die jemand anderen geben könnte – selbst hoch ent-
wickelten Praktizierenden auf dem Weg – ebenso wie die 
Zufluchtnahme und die Tugendregeln im Vergleich zu mettā.

Die Praxis von mettā kann neben dem Erwerb von Ver-
dienst weitere Früchte tragen. Eine Auflistung elf solcher 
Vorzüge findet sich mit ein paar Variationen in einer Lehrre-
de im Aṅguttara-nikāya und seinen Parallelen. Im Folgenden 
übersetze ich die Auflistung, wie sie in einer Version dieser 
Lehrrede in chinesischer Übersetzung erhalten ist, und füge 
in Klammern eine Nummerierung hinzu, um eine Diskussi-
on dieser Vorzüge zu erleichtern.

Wenn sich eine Person mit der Befreiung des Geistes 
durch mettā ausführlich beschäftigt, diese praktiziert und 
durchführt, werden heilsame Gaben erlangt und geschaf-
fen, und es werden elf Ergebnisse daraus entstehen, elf 
Früchte. Was sind diese elf? Die Person schläft friedlich 
(1), sie wacht friedlich auf (2), sie hat keine schlechten 
Träume (3), himmlische Wesen gewähren ihr Schutz (4), 
menschliche Wesen lieben sie (5), sie wird von nicht-
menschlichen Wesen geachtet (6), sie wird nicht durch 
Gift geschädigt werden (7), nicht durch Waffen (8), nicht 
durch Wasser oder Feuer (9), wird der Folter nicht aus-
gesetzt sein (10) und wird mit dem Zerfall des Körpers 
in einer guten Welt wiedergeboren werden, in einem 
Brahmā-Himmel (11).
Eine Person wird schnell alle heilsamen Zustände errei-
chen, und mithilfe von Weisheit wird sie fähig sein, zur 
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Auslöschung der Einflüsse voranzuschreiten. Wenn sie 
sich mit der Befreiung des Geistes durch mettā ausführ-
lich beschäftigt, diese praktiziert und durchführt, werden 
heilsame Geschenke erlangt und geschaffen, und es wer-
den elf Zustände daraus entstehen. Daher solltet ihr eine 
Anstrengung zur Befreiung des Geistes durch mettā un-
ternehmen. So solltet ihr üben!113

Die Aṅguttara-nikāya-Lehrrede und ihre Parallelen im 
Ekottarika-āgama sowie eine tibetische Version stimmen 
darin überein, dass die Praxis positive Auswirkungen auf den 
eigenen Schlaf, das Aufwachen und die Träume haben wird 
(1 bis 3). Diese Vorzüge heben den beruhigenden Effekt von 
mettā auf den Geist hervor, der es erleichtert, gut zu schlafen 
und erfrischt aufzuwachen. Sie stimmen darin überein, dass 
mettā die persönlichen Beziehungen verbessern wird – seien 
es menschliche oder nichtmenschliche (4 bis 6). Hier legt 
eine Haltung von Güte und Wohlwollen das Fundament, da-
mit jemand von anderen geliebt und geachtet wird.

Als Nächstes listen alle Versionen unterschiedliche As-
pekte von Schutz auf, von dem angenommen wird, mettā 
könne ihn gewähren (7 bis 10) – ein Thema, das ich am An-
fang des letzten Kapitels kurz aufgegriffen habe. Der Hin-
weis in der oben übersetzten Textstelle, nicht gefoltert zu 
werden, hat seine Entsprechung in einer Ekottarika-āgama-
Lehrrede, in der vom Nutzen, gegenüber Räubern geschützt 

113  T 138 - T II 861a27 bis b6.  	
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zu sein, die Rede ist.114 Die Parallelen stimmen darin über-
ein, dass jemand im Brahmā-Himmel wiedergeboren wer-
den wird.

Die Auflistungen im Aṅguttara-nikāya und in der tibeti-
schen Version beinhalten verschiedene Nuancen des Schut-
zes für einen einzigen Punkt in der Auflistung und führen 
folgerichtig weitere Vorzüge in ihrer Auflistung auf. Dies 
sind die Fähigkeiten, sich schnell zu sammeln, einen hei-
teren Gesichtsausdruck zu haben und ohne Verwirrung zu 
sterben.115 Die Aṅguttara-nikāya-Lehrrede und die tibetische 
Version beziehen sich nicht auf die Zerstörung der Einflüsse 
(āsava).

Die Ekottarika-āgama-Version greift das damit zusam-
menhängende Thema vom Erreichen des Un-Bedingten 
auf, das ebenso in einer Darstellung in Form eines Nach-
trags nach der Auflistung der elf Vorzüge auftaucht, hier in 
Versform wiedergegeben.116 Die Darstellungen in der oben 
übersetzten Textstelle und in der Ekottarika-āgama-Version 
verdeutlichen, dass mettā einen wichtigen Beitrag zum 
Fortschritt bei der Zerstörung der Einflüsse oder dem Er-
reichen des Un-Bedingten leisten kann. Die Tatsache, dass 

114  EĀ 49.10 - T II 806a21.	  

115  AN 11.16 - AN V 342,8 (übersetzt von Bodhi 2012: 1573, als Num-
mer 15 angegeben) und D 36 ka 270a5 oder Q 752 tsi 286b1. Beurteilt aus 
Sicht dessen, was in einer Version der Lehrrede in Sanskrit-Fragmenten in 
SHT I 620R4 erhalten ist, Waldschmidt et al. 1965: 276 (identifiziert von 
Schlingloff 1967: 422), scheint es, dass diese Version auch die Auswirkung 
von mettā auf den eigenen Gesichtsausdruck erwähnt, gefolgt von dem 
Vorzug, dass jemand von devas und Menschen gemocht wird.	

116  EĀ 49.10 - T II 806a27. 
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beide Versionen nicht einfach nur das letztendliche Ziel in 
ihre Auflistungen von elf Vorzügen einschließen, weist auch 
darauf hin, dass etwas mehr als lediglich mettā für diesen 
Zweck notwendig ist. Die oben übersetzte Textstelle weist 
ausdrücklich darauf hin, dass die Kultivierung von Weisheit 
eine zusätzliche Bedingung ist. Dies ist ein Thema, zu dem 
ich später in diesem Kapitel detaillierter zurückkehren 
werde, nämlich die Beziehung der brahmavihāras zum Er-
langen von befreiender Einsicht.

Im Folgenden untersuche ich die unterschiedlichen As-
pekte der Beziehung zwischen Mitgefühl (wie auch den an-
deren himmlischen Zuständen) und Vertiefung. Ich beginne 
mit der Diskussion, ob die grenzenlose Ausstrahlung aus-
nahmslos für die Erreichung von Vertiefung steht. Dann un-
tersuche ich die Vorteile, welche die brahmavihāras als eine 
Befreiung des Geistes im Vergleich zu anderen Vertiefungs-
praktiken aufweisen.

III.2 Ausstrahlen von Mitgefühl und Vertiefung

Die Beschreibung von grenzenloser Ausstrahlung der 
brahmavihāras deutet klar auf einen gesammelten Geist hin. 
Aber es bedarf der weiteren Untersuchung, um zu erkennen, 
ob dies so verstanden werden sollte, dass sie ausnahmslos 
zur Erreichung von Vertiefung führt. Bei näherer Prüfung 
des Kontextes einer solchen Beschreibung der Praxis des 
Ausstrahlens entsteht der Eindruck, dass dies nicht der Fall 
ist.
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Die in Frage kommende Lehrrede ist das Dhānañjāni-
sutta und seine Madhyama-āgama-Parallele. Nach beiden 
Versionen hatte Sāriputta erfahren, dass sein ehemaliger 
Freund, der Brahmane Dhānañjāni, sich an unheilsamen 
Handlungen beteiligte, die offensichtlich Veruntreuung be-
inhalteten. Da besuchte er Dhānañjāni und gab ihm eine 
Unterweisung. Dies hatte die erwünschte Wirkung auf 
Dhānañjāni, der sich entschied, seine Lebensweise zu än-
dern.

Die Lehrrede fährt mit einer schwerwiegenden Erkran-
kung Dhānañjānis fort. Als Sāriputta darüber in Kenntnis ge-
setzt wird, besucht er ihn erneut. Dhānañjāni beschreibt seine 
körperliche Verfassung anhand einiger typischer Gleichnis-
se, die sein Leiden an qualvollem Kopfschmerz, schweren 
Magenkrämpfen und hohem Fieber andeuten. Sāriputta er-
kennt, dass Dhānañjāni im Sterben liegt und leitet ihn mit 
einer Art von geführter Meditation durch verschiedene mög-
liche Wiedergeburtswelten, angefangen von der Wiederge-
burt in der Hölle oder als ein Tier bis zur Aussicht auf eine 
Wiedergeburt in der Brahmā-Welt. Dhānañjāni zeigt große 
Begeisterung, sobald die Brahmā-Welt erwähnt wird. Dar-
aufhin lehrt ihn Sāriputta die Praxis der vier brahmavihāras 
als grenzenlose Ausstrahlung in alle Richtungen.

Bald nachdem Sāriputta sich verabschiedet hat, stirbt 
Dhānañjāni und wird in der Brahmā-Welt wiedergeboren. 
Die Madhyama-āgama-Version besagt ausdrücklich, dass 
Dhānañjānis Wiedergeburt in der Brahmā-Welt stattfand, da 
er die Anweisungen von Sāriputta in die Praxis umgesetzt 



III Reifendes Mitgefühl  101

und die vier brahmavihāras kultiviert hatte.117 Die Majjhima-
nikāya-Parallele weist ebenfalls darauf hin, dass Sāriputta 
durch seine Unterweisung Dhānañjāni in der Brahmā-Welt 
verankert hatte und dass Dhānañjāni, nachdem er gestorben 
war, tatsächlich sofort in der Brahmā-Welt wiedergeboren 
wurde.118

Nun würde es Dhānañjānis schlimme körperliche Verfas-
sung höchst schwierig – wenn nicht unmöglich – gemacht 
haben, Vertiefungen zu praktizieren.119 So wie er im anfäng-
lichen Teil der Lehrrede als geschäftiger Brahmanen-Ver-
walter dargestellt wird, der Veruntreuung betreibt, ist es un-
wahrscheinlich, dass er als geübter Meditierender angesehen 
werden sollte, der fähig ist, willentlich Vertiefungszustände 
zu erreichen. Mit seiner schwachen ethischen Grundlage 
dürfte dies schwer möglich gewesen sein.

Im Grunde sind Vertiefungsfähigkeiten durch die unter-
schiedlichen Wiedergeburtsperspektiven, die ihm Sāriputta 
vorstellt, ausgeschlossen. Wäre er im Erreichen von Ver-
tiefung bewandert gewesen, hätte es keine Notwendigkeit 
für Sāriputta gegeben, seine Ausführungen mit den mögli-
chen Wiedergeburten für Dhānañjāni in der Hölle oder im 

117  MĀ 27 - T I 458b12 (übersetzt von Bingenheimer et al. 2013: 
187).  	    

118  MN 97 - MN II 195,20 (übersetzt von Ñāṇamoli 1995: 796).    	  

119  Meine Diskussion nimmt an, dass in den frühen Lehrreden der Be-
griff Vertiefung für einen tief gesammelten geistigen Zustand steht, der ein 
erhebliches Maß an meditativer Übung erfordert. Es scheint mir, dass solch 
ein Verständnis von Vertiefung sich eindeutig aus dem ergibt, was die frü-
hen Lehrreden diesbezüglich angeben; vgl. Anālayo 2003: 75–79, Anālayo 
2014c und Anālayo 2015d.  	    
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Tierreich zu beginnen. Solche Aussichten für seine nächste 
Wiedergeburt machen lediglich Sinn, wenn Dhānañjāni kei-
ne Kompetenz in der Vertiefung besessen hat und aufgrund 
seines früheren schlechten Benehmens immer noch die 
Wahrscheinlichkeit einer niedrigeren Wiedergeburt gehabt 
hat – wie stark auch immer er sich zwischenzeitlich geändert 
haben mochte.

Ohne vorherige meditative Übung wäre es ihm jedoch 
bei seiner ernsthaft kritischen gesundheitlichen Situation auf 
dem Totenbett unmöglich gewesen, zu erlernen, in Vertie-
fungszustände durch Unterweisung, die er vorher nicht er-
halten hatte, einzutreten. Da Dhānañjāni beiden Versionen 
zufolge anschließend in der Brahmā-Welt wiedergeboren 
wurde, muss er die Anweisungen von Sāriputta dennoch gut 
umgesetzt haben.

Daraus könnte gefolgert werden, dass die Ausstrah-
lung der brahmavihāras selbst von einer Person gemeistert 
werden kann, die infolge ihres Zustandes nicht in der Lage 
ist, Vertiefung zu erreichen. Tatsächlich berichten beide 
Versionen, dass Sāriputta, der sich der körperlichen Ver-
fassung Dhānañjānis sehr bewusst war, ausdrücklich seine 
Unterweisung über die Entwicklung von Ausstrahlung der 
brahmavihāras als einen Weg einführte, um in der Brahmā-
Welt wiedergeboren zu werden.120 Dass Sāriputta einer Per-
son seine Unterweisung zukommen lässt, die nicht in der 
richtigen Verfassung zur Entwicklung von Vertiefung war, 
legt die Schlussfolgerung nahe, dass diese Art der Praxis 

120  MN 97 - MN II 195,2 und MĀ 27 - T I 458b1.    	  
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auch ohne Vertiefungszustand durchgeführt werden kann. 
Unnötig zu erwähnen, dass die Ausstrahlung in der Vertie-
fung natürlich kraftvoller und beständiger sein wird. Daher 
möchte ich lediglich darauf hinweisen, dass die Ausstrah-
lungserfahrung nicht auf die Vertiefung beschränkt ist, son-
dern auch bereits auf niedrigeren Stufen der Sammlung un-
ternommen werden kann.

Nun deutet die Beschreibung der Ausstrahlung der 
brahmavihāras an, dass der Geist „groß geworden“, mahāg- 
gata, und „grenzenlos“ ist, appamāṇa. Manchmal unter-
scheiden die frühen Lehrreden zwischen diesen beiden Be-
zeichnungen. Eine vorübergehende Befreiung des Geistes, 
der „groß geworden“ ist, findet statt, wenn jemand geistig 
mit dem Meditationsobjekt einen bestimmten Bereich durch-
dringen kann: einen kleinen Hain, ein Dorf oder ein Land. 
Eine vorübergehende Befreiung des Geistes, der „grenzen-
los“ ist, entsteht durch die Ausstrahlung der brahmavihāras 
in alle Richtungen.121 Hier durchdringt der Geist nicht nur 
ein bestimmtes abgrenzbares Gebiet, wie groß oder klein 
auch immer, sondern ist völlig grenzenlos geworden.122 Tat-
sächlich kann der Begriff appamāṇa, den ich mit „grenzen-
los“, übersetzt habe, auch als „ohne Bemessen“ wiedergege-
ben werden. Daher ist die geistige Durchdringung mit den  

121  MN 127 - MN III 146,13 (übersetzt von Ñāṇamoli 1995: 1003) und 
seine Parallele MĀ 79 - T I 550a22.  	 

122  Dies ist die in den Kommentaren gegebene Interpretation von MN 
127, Ps IV 200,21, welche erklärt, dass die brahmavihāras grenzenlos 
sind, weil es keine Zunahme bei ihrem Meditationsobjekt (nimitta) gibt.	  
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brahmavihāras eine grenzenlose Erfahrung, die tatsächlich 
ohne jedes Bemessen ist.123

Solche Grenzenlosigkeit weist eindeutig auf einen gut ge-
sammelten geistigen Zustand hin. Trotzdem finden sich die 
Bezeichnungen „groß werden“ und „grenzenlos“ manchmal 
in Zusammenhängen, die nicht auf das Erreichen von Vertie-
fung beschränkt sind. Ein Beispiel kann in einer Reihe von 
Gleichnissen gefunden werden, die von Sāriputta benutzt 
werden, um seine Geduld mit einer fälschlichen Beschul-
digung zu veranschaulichen. In diesen Gleichnissen deutet 
er an, dass er den unehrlichen Vorwürfen mit einem Geist 
begegnet, der „groß“ und „grenzenlos“ geworden ist.124 Es 
kann mit Sicherheit davon ausgegangen werden, dass sich 
hier die Begriffe wohl nicht auf die Erreichung von Vertie-
fung beziehen, da sie eine Situation veranschaulichen, in 
der er zur eigenen Verteidigung das Wort ergreift. Sāriputtas 
weite geistige Haltung während seiner Verteidigung könnte 
eher ein Hinweis darauf sein, dass er in einer alltäglichen 
Lebenssituation in einem brahmavihāra-Zustand verweilte.

Das Mahāparinibbāna-sutta und seine Parallelen be-
richten, dass Buddha Ānanda für die von ihm gezeigten 
körperlichen, verbalen und geistigen Handlungen von mettā 

123  Der Kommentar, Ps II 353,19, zu einer anderen Diskussion des Be-
griffs „grenzenlos“ (zu finden in MN 43) erläutert, dass sich diese Bezeich-
nung im Falle der brahmavihāras auf die Grenzenlosigkeit der Durchdrin-
gung bezieht, pharaṇa-appamāṇatāya appamāṇā nāma.  	    

124  AN 9.11 - AN IV 375,2 (übersetzt von Bodhi 2012: 1262) und seine 
Parallele MĀ 24 - T I 453a7 (übersetzt von Bingenheimer et al. 2013: 162); 
eine weitere Parallele, EĀ 37.6 - T II 713a12, verwendet diese Ausdrücke 
nicht.	  
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gegenüber seinem Lehrer lobte. Diese Handlungen werden 
als „grenzenlos“ eingestuft.125 Diese Bezeichnung bedeutet 
nicht, dass sich Ānanda in Vertiefungen versenkt hatte, als er 
diese Dinge für Buddha tat oder zu ihm sprach.

Ein weiteres Beispiel bestätigt, dass die Ausdrücke „groß 
werden“ und „grenzenlos“ nicht unbedingt die Erreichung 
von Vertiefung bezeichnen. Nach dem Kakacūpama-sutta 
und seiner Madhyama-āgama-Parallele sollte der eigene 
Geist sogar beim grausamen Zerstückeltwerden durch Ver-
brecher ungerührt bleiben und „groß geworden“ und „gren-
zenlos“ verweilen.126 Dies stellt eine ziemlich extreme Si-
tuation dar, die wenig Raum für formale Meditationspraxis 
zum Eintritt in Vertiefung lässt. Dennoch kann ein vorher 
hinreichend trainierter Geist selbst unter solch schrecklichen 
Umständen „groß“ und „grenzenlos“ werden.

Zusammengefasst scheint die Ausstrahlung der 
brahmavihāras in einer Weise, dass sie „groß“ und „gren-
zenlos“ wird, nicht auf das Erreichen von Vertiefung be-
grenzt zu sein, sondern kann auf Stufen der Sammlung 
durchgeführt werden, welche die vollständige Vertiefung 
nicht erreichen.127

125  DN 16 - DN II 144,17 (übersetzt von Walshe 1987: 265) und seine 
Parallele in einem Sanskrit-Fragment, Waldschmidt 1951: 298 (§22) und 
DĀ 2 - T I 25c9.  	    

126  MN 21 - MN I 129,22 (übersetzt von Ñāṇamoli 1995: 223) und seine 
Parallele MĀ 193 - T I 746a19. 

127  Vism 152,16 (übersetzt von Ñāṇamoli 1956/1991: 148) zeigt, dass 
das meditative Zeichen des Erd-kasiṇa so ausgedehnt werden kann, dass es 
alldurchdringend wird, wenn jemand in anfänglicher Sammlung ist, nicht 
nur, wenn jemand in Vertiefung ist, gefolgt von der gleichen Bemerkung 
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III.3 Mitgefühl als eine Befreiung des Geistes

Eine weitere nennenswerte Besonderheit der brahmavihāras 
ist ihre Position innerhalb der Beschreibungen des Praxis-
weges in den frühen Lehrreden. Während die himmlischen 
Zustände manchmal anstelle der vier Vertiefungen stehen, 
tauchen bei anderen Gelegenheiten die beiden Zusammen-
stellungen nebeneinander auf. Auf den ersten Blick ist dies 
überraschend. Sind einmal die vier Vertiefungen erwähnt, 
wäre es eine Doppelung, die vier brahmavihāras erneut auf-
zuführen, falls diese lediglich ein spezifischer Zugang zur 
Erreichung von Vertiefung sind.128

Im Aṭṭhakanāgara-sutta und seinen Parallelen sind die 
brahmavihāras beispielsweise einer Auflistung der vier 
Vertiefungen nachgestellt, worauf die unkörperlichen Er-
reichungen folgen.129 Dies erweckt den Eindruck, dass die 
brahmavihāras hinreichend besonders sind, um ausdrück-
lich erwähnt zu werden, auch wenn die Vertiefungen bereits 

für die brahmavihāras, Vism 320,6 (übersetzt von Ñāṇamoli 1956/1991: 
312). Dennoch schlägt Vism 308,7 (übersetzt von Ñāṇamoli 1956/1991: 
300) vor, dass die vollkommene Fähigkeit der Ausstrahlung die Erreichung 
von Vertiefung benötige.	  

128  Dieses Problem wird im *Mahāvibhāṣa, T 1545 - T XXVII 420b8, 
aufgegriffen, das als eine von drei alternativen Erklärungen anführt, dass 
die grenzenlosen Zustände am höchsten unter jenen sind, die zum Errei-
chen von Vertiefung führen.	  

129  MN 52 - MN I 350,10 (übersetzt von Ñāṇamoli 1995: 454), überein-
stimmend mit AN 11.17 - AN V 343,19 (übersetzt von Bodhi 2012: 1574, 
als Nummer 16 angegeben) und den Parallelen MĀ 217 - T I 802b7 und T 
92 - T I 916b187.  	    
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behandelt worden sind. Tatsächlich vermittelt die Abfolge 
der Darstellung im Aṭṭhakanāgara-sutta den Eindruck, dass 
die brahmavihāras in gewisser Weise höher als die vier Ver-
tiefungen gestellt sein könnten.

Vielleicht spiegelt daher die Auflistung der Vertiefungen 
und der brahmavihāras Seite an Seite eine besondere Eigen-
schaft der brahmavihāras wider, wenn sie in der Weise der 
Ausstrahlung praktiziert werden. Bei Meditationsformen mit 
der Grundlage eines anderen Objektes tritt der Zustand einer 
vorübergehenden Befreiung des Geistes (cetovimutti) ein, 
sobald die Vertiefung erreicht ist. Bei den brahmavihāras 
ist jedoch die Erfahrung einer vorübergehenden Befreiung 
des Geistes mit einem geringeren Grad der Sammlung mög-
lich, einfach aufgrund ihrer grenzenlosen Natur. Von diesem 
Gesichtspunkt aus würden sie dann wirklich eine eigene 
Erwähnung in einer Auflistung der verschiedenen Arten der 
vorübergehenden Befreiung des Geistes verdienen, neben 
den Vertiefungen und den unkörperlichen Erreichungen.

Mit diesem Verständnis bieten die brahmavihāras einen 
besonderen Vorteil gegenüber anderen Formen der Ruhe-
meditation. Aufgrund ihrer grenzenlosen Natur kann der 
Zustand einer vorübergehende Befreiung des Geistes bereits 
mit geringeren Graden der Sammlung erfahren werden und 
hängt nicht allein vom gelungenen Erreichen der Vertiefung 
ab.

Für die eigentliche Meditationspraxis ist dies bedeutsam, 
da es helfen könnte, viel von dem Druck zu vermeiden, der 
manchmal mit der Praxis geistiger Ruhe aufkommen kann. 
Der Glaube, dass jemand eine bestimmte Stufe der Samm-
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lung durch die erfolgreiche Erreichung von Vertiefung erlan-
gen muss, um auf dem Pfad fortschreiten zu können, kann 
für manche Praktizierende schädliche Auswirkungen haben. 
Falls an einem derartigen Glauben stark festgehalten wird, 
kann dies zu übermäßigen Formen von Anstrengung und 
geistiger Verspannung führen. Solche Unmäßigkeit kann 
leicht gegenteilig wirken – in dem Sinn, dass sie tatsächlich 
verhindert, dass der Geist wirklich ruhig wird. Hier ermög-
licht die Entfaltung der brahmavihāras als eine grenzenlose 
Ausstrahlung einen geschickten Zugang, jene Probleme zu 
vermeiden. Die geistige Erfahrung von Grenzenlosigkeit ist 
gerade von Natur aus frei von jeglicher Anstrengung oder 
Verspannung und bietet daher einen natürlichen Weg, die 
geistige Ruhe zu vertiefen.

Darüber hinaus macht die bloße Tatsache, dass jemand 
Mitgefühl usw. einübt, es fast unvermeidlich, dass sie oder 
er sanft mit sich selbst werden wird, anstatt übermäßigen 
Druck auszuüben. Neben dem Erlernen von Sanftmut und 
Selbstakzeptanz wird auch die geistige Haltung, die durch 
die brahmavihāras erzeugt wird, von beträchtlicher Unter-
stützung sein, wenn äußeren Störungen begegnet werden 
muss. Anstatt dazu zu führen, die frustrierende Erfahrung 
des Schwankens zwischen der Sammlung auf das gewählte 
Meditationsobjekt und dem Verlust dieses Objektes aufgrund 
von äußeren Geräuschen und anderen Störungen machen zu 
müssen, kann die Meditation gleichmäßig fortgesetzt wer-
den. Dies kann erreicht werden, indem das Geräusch oder 
die Störung Teil der Praxis wird: Mitgefühl beeinflusst die 
eigene Haltung gegenüber der Störung oder jenen, die dafür 
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verantwortlich sind. So können Schwierigkeiten zum Weg 
werden. Auch wenn der Grad geistiger Ruhe nicht so tief 
sein wird, wie er ohne Störungen gewesen wäre, verläuft die 
eigentliche Praxis ohne Unterbrechungen.

Auf diese Weise würde das Hauptanliegen der eigenen 
Praxis nicht das Erreichen eines besonderen Kennzeichens 
von gesammelter Tiefe sein, sondern das Aufrechterhalten 
der grenzenlosen Ausstrahlung der brahmavihāras, wenn 
irgendeiner Störung zu begegnen ist. Dadurch wird jede 
Störung – alle Formen von geistiger Ablenkung mit einge-
schlossen – einfach zur Nahrung für die Praxis.

Wird Mitgefühl derart entfaltet, wird die meditati-
ve Praxis von Mitgefühl und den anderen brahmavihāras 
schließlich zum Erreichen von Vertiefung führen. Wie oben 
erwähnt, ist es ihre Fähigkeit, zur Vertiefung zu führen. Des-
halb werden die himmlischen Zustände manchmal anstelle 
der vier Vertiefungen aufgeführt, nachdem die Hindernisse 
oder andere geistige Trübungen erfolgreich beseitigt worden 
sind.130 Dann kann die Entfaltung der brahmavihāras bis 
zum Grad der Vertiefung das Training der Geistesruhe erfül-
len, das im früh-buddhistischen Denken einen wesentlichen 
Teil des Pfades zur Befreiung bildet.

130  Vgl. z.B. DN 25 - DN III 49,24 (übersetzt von Walshe 1987: 390) 
und seine Parallelen DĀ 8 - T I 48c5 und MĀ 104 - T I 594b17; oder MN 
40 - MN I 283,25 (übersetzt von Ñāṇamoli 1995: 374) und seine Parallele 
MĀ 183 - T I 726b22.  	    
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III.4 Mitgefühl und Karma

Neben dem Vorteil, den die Kultivierung von Ruhe durch 
die grenzenlose Ausstrahlung von Mitgefühl und den ande-
ren brahmavihāras im gegenwärtigen Moment bietet, wei-
sen die Lehrreden auch auf eine Beziehung zwischen den 
himmlischen Zuständen und den zukünftigen Früchten von 
Karma hin. Dies wird beispielsweise im Karajakāya-sutta 
und seinen Parallelen ausgeführt. 

Die in Frage kommende Textstelle taucht zwischen 
zwei Passagen auf, die ich im ersten Kapitel aufgegriffen 
hatte. Hier wird die grenzenlose Ausstrahlung und die Aus-
wirkung der Entfaltung von Mitgefühl und den anderen 
brahmavihāras auf ein Kind beschrieben, das mithilfe sol-
cher Praxis unfähig wird, unheilsame Taten zu vollbringen. 
Der Abschnitt, der von der Ausstrahlungspraxis zu der zwei-
ten Feststellung führt, liest sich in der Madhyama-āgama-
Version wie folgt:

Danach reflektiert [die gelehrte, edle Person] derart: 
„Früher war mein Geist eng und nicht gut entwickelt; 
jetzt ist mein Geist grenzenlos geworden und gut entwi-
ckelt.“
Wenn der Geist einer gelehrten, edlen Person auf diese 
Weise grenzenlos und gut entwickelt worden ist und sie 
wegen [des Zusammenseins mit] schlechten Freunden 
früher in Nachlässigkeit verweilte und unheilsame Hand-
lungen vollbrachte, können jene [Handlungen] sie nicht 
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weiterleiten, können sie nicht beschmutzen und werden 
nicht auf sie zurückfallen.131

Das Karajakāya-sutta gibt einen vergleichbaren Hinweis 
in prägnanter Art, indem es schlicht angibt, dass hier kein 
begrenzendes Karma verbleiben und überdauern wird.132 
Um den Hintergrund der Bedeutsamkeit dieser Darstellung 
wertschätzen zu können, gebe ich im Folgenden kurz einen 
Überblick über einige Schlüsselstellen im Hinblick auf das 
früh-buddhistische Konzept von Karma.

Karma ist im früh-buddhistischen Denken eng mit der 
Absicht verbunden, da es die Absicht ist, die verantwort-
lich für die körperlichen, verbalen und geistigen Handlun-
gen ist.133 Basierend auf diesem Schwerpunkt bezüglich der 
Absicht als dem entscheidenden, Karma-bildenden Faktor 
bekommt das früh-buddhistische Konzept von Karma und 
seinen Früchten eine dynamische Komponente. Was in der 
Vergangenheit getan worden ist, wird auf irgendeine Weise 
Früchte tragen, aber wie das geschehen wird, hängt von jet-
zigen Handlungen ab.

Diese Dynamik ist im Gleichnis von einem Salzstück zu 

131  MĀ 15 - T I 438a11 bis a15; eine ausdrückliche Beziehung zu Kar-
ma ist an dieser Verbindungsstelle in der tibetischen Parallele D 4094 ju 
238a5 oder Q 5595 tu 272a5 (übersetzt von Dhammadinnā 2014a: 67) nicht 
zu finden. 	   

132  AN 10.208 - AN V 299,25 (übersetzt von Bodhi 2012: 1542, als 
Nummer 219 angegeben).  	    

133  AN 6.63 - AN III 415,7 (übersetzt von Bodhi 2012: 963) und seine 
Parallele MĀ 111 - T I 600a24; vgl. auch das Abhidharmakośavyākhyā, 
Wogihara 1936: 400,20.  	 
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erkennen, das in einer Lehrrede im Aṅguttara-nikāya und 
seiner Madhyama-āgama-Parallele zu finden ist.134 Diesem 
Gleichnis zufolge kann das gleiche Salzstück recht unter-
schiedliche Auswirkung haben – abhängig von der Was-
sermenge, in die es geworfen wird. Wenn das Stück in eine 
kleine Wassermenge geworfen wird, etwa in das Wasser in 
einer kleinen Schale, wird das ganze Wasser salzig werden. 
Wenn es hingegen in den Ganges-Fluss geworfen wird, wird 
dasselbe Salzstück kaum einen merklichen Effekt haben. 
Genauso hängen die gegenwärtigen Nachwirkungen einer 
bestimmten Handlung aus der Vergangenheit zum Großteil 
vom jetzigen Zustand einer Person insgesamt ab, die diese 
Handlung einst vollzogen hat.

Ein ziemlich krasses Beispiel für die Möglichkeit, aus 
den Einschränkungen früherer unheilsamer Handlungen 
herauszukommen, ist die Geschichte von Aṅgulimāla. Das 
Aṅgulimāla-sutta und seine Parallelen berichten, dass die-
ser Serienmörder von Buddha bekehrt wurde, sein blutiges 
Handwerk aufgab und als Mönch in die Hauslosigkeit ging. 
Im weiteren Verlauf wurde er ein Arahant.135 Diese bemer-
kenswerte Wende der Ereignisse zeigt, dass im früh-bud-
dhistischen Denken sogar von einem Massenmörder ange-
nommen wurde, dass er die Möglichkeit zur vollständigen 

134  AN 3.99 - AN I 250,1 (übersetzt von Bodhi 2012: 332, als Nummer 
100 angegeben) und MĀ 11 - T I 433a21 (übersetzt von Bingenheimer et 
al. 2013: 63).	

135  MN 86 - MN II 104,1 (übersetzt von Ñāṇamoli 1995: 715) und seine 
Parallelen SĀ 1077 - T II 281a26 (übersetzt von Anālayo 2008: 137f.), 
SĀ2 16 - T II 378c29, EĀ 38.6 - T II 721a7, T 118 - T II 509b23 und T 
119 - T II 511a19. 
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Verwandlung hat. Das ging sogar soweit, dass er den Gipfel 
spiritueller Perfektion erreichen konnte.

Das Aṅgulimāla-sutta und mehrere seiner Parallelen be-
sagen, dass Aṅgulimāla von Menschen angegriffen wurde, 
wenn er als Mönch betteln ging.136 Hier nimmt die karmi-
sche Rückwirkung eine sofortige, augenscheinliche Form 
an, da ihm seine früheren Bluttaten offensichtlich den Hass 
der Menschen eingebracht hatten, der sich in diesen Angrif-
fen ausdrückte. Verglichen mit den karmischen Folgen, die 
von Massenmord zu erwarten sind, erscheint eine solche 
karmische Rückwirkung jedoch wirklich wie ein Salzstück, 
das in den Ganges-Fluss geworfen wurde.

Vor dem Hintergrund dieses dynamischen Konzeptes 
von Karma werden die oben übersetzte Textstelle aus dem 
Karajakāya-sutta und seine Madhyama-āgama-Parallele 
am besten gewürdigt. Ein von Mitgefühl und den anderen 
brahmavihāras erfüllter Geist ist in einem mächtigen, ab-
sichtsvollen Zustand, der Auswirkungen darauf haben wird, 
wie die Folgen anderer, in der Vergangenheit vollbrachter 
Handlungen jetzt erfahren werden.137 Im Besonderen ist die 
grenzenlose Natur der Ausstrahlung verantwortlich für die 
Tatsache, dass keine begrenzende Handlung übrig bleiben 
kann.138 Die begrenzende Handlung wird wie ein Stück Salz, 

136  MN 86 - MN II 104,3 und seine Parallelen EĀ 38.6 - T II 721a22, T 
118 - T II 510a6, T 119 - T II 511c23 und T 212 - T IV 704a26. 	   

137  Für eine detailliertere Diskussion der Beziehung, die im Karajakāya-
sutta zwischen den brahmavihāras und  Karma hergestellt wird, vgl. 
Dhammadinnā 2014a: 71–89.

138  Im Fall von MN 99 - MN II 207,22 (übersetzt von Ñāṇamoli 1995: 
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das in die Grenzenlosigkeit des Geistes geworfen wird. Und 
dieser Geist ist unvergleichlich größer als das Wasser des 
Ganges.

Solche Überlegungen sind nicht nur wegen der Wieder-
geburtsaussichten bedeutsam. Ein anderer Aspekt derselben 
Dynamik ist, dass gegenwärtige Absichten, die zu unheil-
samen Handlungen führen könnten, in einem Geist keinen 
Spielraum haben, der in der grenzenlosen Ausstrahlung von 
Mitgefühl gefestigt ist. Aus praktischer Sicht können diese, 
wenn unheilsame Gedanken entstehen und den Geist ablen-
ken, zum Verschwinden gebracht werden, lediglich indem 
sich die betreffende Person dem grenzenlosen Zustand des 
Geistes zuwendet. Regelmäßige geistige Überprüfung kann 
bestätigen, dass unheilsame Absichten einen gewissen Grad 
geistiger Enge zur Entfaltung benötigen. Wird die geistige 
Enge entzogen, verlieren sie ihre Kraft. Eben diese Grenzen-
losigkeit des Geistes gestattet einfach keine bleibende ne-
gative Grundlage, die sich aufgrund ihrer begrenzten Natur 
auflöst und verschwindet – genauso wie das Salzstück, das 
in ein ausgedehntes Gewässer geworfen wurde.

Ein Gleichnis im Kakacūpama-sutta und seiner Parallele 
veranschaulicht die Abwesenheit von Übelwollen, die durch 
die Ausstrahlung von mettā hervorgebracht wird, mit einem 

816) folgt der Aussage, dass kein begrenzendes Karma übrig bleibt, das 
Gleichnis des Muschelbläsers (die Parallele MĀ 152 - T I 669c10 enthält 
nur das Gleichnis vom Muschelbläser). Aronson 1979b: 31 bezieht die Be-
merkung, es bleibe keine begrenzende Handlung bei dieser Art Gleichnis 
übrig, darauf, dass das Blasen der Muschel „keine messbare Ausführung 
ist. Ähnlich, wie wenn jemand Liebe und die anderen Haltungen kultiviert, 
bleiben gemäß der in den Lehrreden aufgezeigten Methode keine messba-
ren Absichten übrig.“  	    
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Malen im Raum. Das Gleichnis taucht als Teil einer Reihe 
von Veranschaulichungen auf, wie unangenehme Worte eine 
Person nicht beeinflussen werden, die geduldig ist und frei 
von Übelwollen bleibt – fähig, im gefestigten mettā zu ver-
weilen. Im Folgenden übersetze ich dieses Gleichnis aus der 
Madhyama-āgama-Version.

[Der Buddha sagte:] „Es ist gerade so wie ein Maler 
oder ein Malerlehrling, der mit verschiedenen Farben 
ankommt und sagt: ‚Ich werde Formen und Bilder im 
leeren Raum zeichnen und sie mit diesen bunten Farben 
schmücken.‘ Was denkt ihr? Wird der Maler oder jener 
Malerlehrling mit diesen Mitteln fähig sein, Formen und 
Bilder im leeren Raum zu zeichnen und sie mit bunten 
Farben zu schmücken?“
Die Mönche antworteten: „Nein, Gesegneter. Warum ist 
das so? Gesegneter, dieser leere Raum ist nicht materiell, 
er ist unsichtbar und ohne Widerstand. Daher kann jener 
Maler oder jener Malerlehrling mit diesen Mitteln nicht 
fähig sein, Formen und Bilder im leeren Raum zu zeich-
nen und sie mit bunten Farben zu schmücken. Gesegne-
ter, jener Maler oder jener Malerlehrling wird sich selbst 
bloß umsonst verausgaben.“139

Ebenso wie der leere Raum keine materielle Grundlage zum 
Malen gewährt, so bietet auch ein Geist, der gut in der Ent-

139  MĀ 193 - T I 745c11 bis c19. Im Gleichnis in MN 21 - MN I 127,30 
(übersetzt von Ñāṇamoli 1995: 221) wird der Protagonist nicht als Maler 
oder dessen Lehrling vorgestellt.	  	  
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faltung der brahmavihāras als grenzenlose Ausstrahlung ge-
festigt ist, Überwollen schlicht keine Grundlage, um in ihm 
zu verbleiben. Unheilsame Gedanken verschwinden leicht in 
der Weite des Geistes, sobald er seinen vorherigen grenzen-
losen Zustand wiedergewonnen hat.

III.5 Mitgefühl und Einsicht

Ein weiterer wichtiger Hinweis im Karajakāya-sutta und 
seinen Parallelen spiegelt das Vermögen von Mitgefühl und 
den anderen brahmavihāras bezüglich der Entfaltung von 
befreiender Einsicht wider. Die in Frage kommende Text-
stelle in der Madhyama-āgama-Version liest sich folgender-
maßen:

Wenn die Befreiung des Geistes durch Mitgefühl in die-
ser Weise grenzenlos und gut entwickelt worden ist, wird 
sicherlich Nicht-Wiederkehr erreicht werden oder sonst 
das, was noch höher ist.140

Das Karajakāya-sutta besagt in gleicher Weise, dass die 
Entfaltung von jedem brahmavihāra so zur Nicht-Wie-
derkehr für jene führen kann, die nicht die höchste Befrei-

140  MĀ 15 - T I 438a22 bis a24, wo sich diese Textstelle vollständig nur 
für das erste und das letzte der vier brahmavihāras findet. Um bei meinem 
Hauptanliegen zu bleiben, ergänze ich hier die Textstelle über Mitgefühl, 
auch wenn dies im Original lediglich als Abkürzung wiedergegeben ist.
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ung durchdrungen haben.141 Bezeichnenderweise weist das 
Karajakāya-sutta deutlich darauf hin, dass dies der Fall bei 
einer Person ist, die Weisheit besitzt.142

Genauso wie im Fall der obigen Textstelle zu Karma 
ist auch hier für eine korrekte Würdigung dieser Aussage 
eine kurze Exkursion zur Beziehung zwischen Geistesruhe 
und Einsicht in den früh-buddhistischen Texten erforder-
lich. Eine hilfreiche Textstelle, um die dieser Beziehung 
zugrunde liegenden Hauptprinzipien aufzuzeigen, findet 
sich im Yuganaddha-sutta und seiner Saṃyukta-āgama-
Parallele. Der Redner dieser Lehrrede ist Ānanda, der vier 
unterschiedliche Zugänge beschreibt, die jene unternommen 
haben, welche ihn über die Verwirklichung des letztendli-
chen Ziels informierten. Die zwei Versionen stimmen darin 
überein, dass drei dieser Zugänge Geistesruhe und Einsicht 
beinhalten. Der vierte Zugang im Yuganaddha-sutta umfasst 
keine der beiden, obschon die Saṃyukta-āgama-Parallele 
beide Eigenschaften auch in diesem vierten Fall nennt.143 
Die anderen drei Arten, die ähnlich in den Parallelversionen 
dargestellt werden, sind:

141  AN 10.208 - AN V 300,12 (übersetzt von Bodhi 2012: 1542, als 
Nummer 219 angegeben).	  	     

142  Die tibetische Parallele stimmt in dieser Hinsicht mit MĀ 15 über-
ein, indem sie Weisheit nicht ausdrücklich erwähnt; vgl. D 4094 ju 238b2 
oder Q 5595 tu 272b2 (übersetzt von Dhammadinnā 2014a: 70f.).	  

143  AN 4.170 - AN II 157,20 (übersetzt von Bodhi 2012: 535f.) spricht 
nur vom Überwinden der Unruhe bezüglich des Dharma, ein Zugang, der 
in SĀ 560 - T II 147a5 noch Geistesruhe und Einsicht einschließt. 	   
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•	 Einsicht, der die Geistesruhe vorausgeht
•	 Geistesruhe, der die Einsicht vorausgeht
•	 Geistesruhe und Einsicht miteinander verbunden

Dies zeigt, dass es keine eherne Regel gibt, ob zunächst Geis-
tesruhe oder Einsicht praktiziert werden sollte. Für Einige 
wird es besser sein, den Schwerpunkt zu Beginn auf Einsicht 
zu legen und auf der Grundlage der anfänglich gewonnenen 
Einsicht dann der Geistesruhe in ihrer Praxis mehr Raum zu 
gewähren. Andere werden es stattdessen vorziehen, mit der 
Beruhigung des Geistes zu beginnen, und sich danach der 
Einsicht zuwenden. Oder wieder andere entwickeln eine Art 
der Praxis, in der beide miteinander verbunden werden.

Diese Darstellung gestattet entsprechend der persönli-
chen Neigung und der bestehenden Charaktereigenschaf-
ten unterschiedliche Zugangswege. Gleichzeitig stellt keine 
Version eine „Monokultur“ vor, im Sinne der Annahme, dass 
entweder Geistesruhe oder Einsicht allein zur Befreiung füh-
ren könnte. Stattdessen müssen Geistesruhe und Einsicht auf 
die eine oder andere Weise miteinander verbunden werden, 
damit der Geist ausreichend reifen kann und der Fortschritt 
zum vollen Erwachen geschehen kann.

Der Beitrag, den Geistesruhe und Einsicht beim Fort-
schritt auf dem Weg leisten können, wird ebenfalls in einer 
Lehrrede im Aṅguttara-nikāya und seiner Ekottarika-āgama- 
Parallele hervorgehoben. Obgleich sie sich in der Formulie-
rung unterscheiden, bleibt der Hauptpunkt der gleiche. Hier 
ist der betreffende Teil aus der Ekottarika-āgama-Version:
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Eine Person (ein Waldmönch) sollte zwei Dharmas kul-
tivieren. Was sind die zwei Dharmas? Sie sind: Geis-
tesruhe und Einsicht. Falls eine Person die Stille der 
Geistesruhe erreicht, dann wird sie in ihrer sittlichen 
Zügelung ohne Verhaltensfehler und ohne Übertreten 
der Tugendregeln erfolgreich sein und dabei alle Tu-
genden entwickeln.
Falls eine Person Einsicht erlangt hat, wird sie wiederum 
das betrachten, was dukkha ist, wissend, wie es wirklich 
ist, wird sie das Entstehen von dukkha betrachten, das 
Enden von dukkha betrachten und den Weg aus dukkha 
heraus betrachten, wissend, wie es wirklich ist.
Nach dieser Betrachtung erreicht ihr Geist Befreiung von 
den Einflüssen der Sinnlichkeit, [ihr Geist erreicht Be-
freiung von] den Einflüssen des Werdens und ihr Geist 
erreicht Befreiung von den Einflüssen der Unwissenheit. 
Nachdem sie wiederum Befreiung erreicht hat, weiß sie: 
„Geburt und Tod sind beendet worden, das heilige Leben 
ist errichtet worden, was getan werden musste, ist getan 
worden; es wird keine weitere Erfahrung von Existenz 
mehr geben“, wissend, wie es wirklich ist.144

Die entsprechende Lehrrede im Aṅguttara-nikāya ist eher 
knapp gehalten und fährt ohne Erwähnung des Waldmön-
ches fort.145 Sie weist lediglich darauf hin, dass der Geist 
durch Ruhe entwickelt wird und Verlangen überwunden 

144  EĀ 20.7 - T II 600b1 bis b9.  	  

145  AN 2.3.10 - AN I 61,4 (übersetzt von Bodhi 2012: 152, als Nummer 
31 angegeben).	
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wird; durch Einsicht wird Weisheit entwickelt und Unwis-
senheit überwunden.

Der oben zitierten Textstelle aus dem Ekottarika-āgama 
zufolge kann eine Person, die Geistesruhe entfaltet hat, ihr 
ethisches Verhalten gut aufrechterhalten. Der Grund für die-
se Beziehung kann mithilfe der Aṅguttara-nikāya-Lehrrede 
erschlossen werden: weil die Entfaltung von Geistesruhe ihr 
geholfen hat, das Verlangen loszulassen. Mit dem Loslassen 
von Verlangen hätte die Person (der Waldmönch) tatsäch-
lich einen der Hauptgründe für den Bruch der Ordensregeln 
überwunden.

Der prägnante Hinweis in der Aṅguttara-nikāya-Lehrrede, 
dass Einsicht zu Weisheit und ferner zur Überwindung von 
Unwissenheit führt, wird in der Ekottarika-āgama-Lehrrede 
treffend veranschaulicht. Hier bedient sich die Einsicht der 
Betrachtung der vier edlen Wahrheiten als ihrem Werkzeug, 
was dann zur letztendlichen Befreiung führt.

Der wichtige Beitrag der Geistesruhe ist hier, dass sie 
eine Veränderung in den Geisteshaltungen herbeiführt, in-
dem sie den Geist mit einer höheren Form von Freude und 
innerer Zufriedenheit versorgt. Diese höhere innere Freude 
und dieses höhere innere Glück entziehen äußeren sinnli-
chen Objekten ihre Anziehungskraft und führen auf diese 
Weise zu einer schrittweisen Verminderung von Verlangen.

Der so von Geistesruhe angebotene Beitrag steht hinge-
gen nicht alleine da; tatsächlich verdeutlichen beide Text-
stellen, dass es Einsicht ist, die Unwissenheit auslöscht und 
zur letztendlichen Befreiung führt. Auf diese Weise wirken 
Geistesruhe und Einsicht harmonisch zusammen als die bei-
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den wesentlichen Eigenschaften, die für den Fortschritt auf 
dem Weg zum Erwachen ins Leben gerufen werden müssen.

Zurückkehrend zum Karajakāya-sutta und seinen Paral-
lelen erhält der Hinweis, dass die grenzenlose Ausstrahlung 
von Mitgefühl und den anderen brahmavihāras zur Nicht-
wiederkehr führen kann, seine Bedeutung vor dem Hinter-
grund des Yuganaddha-sutta und der obigen Textstellen. 
Das Yuganaddha-sutta verdeutlicht, dass solch eine Aussage 
nicht als Befürworten von „Monokultur“ interpretiert wer-
den darf. Der Punkt ist nicht, dass Mitgefühl, das ganz allein 
ohne Bezug zu Einsicht praktiziert wird, zur Nichtwieder-
kehr führen kann. Vielmehr kann Mitgefühl einen bedeut-
samen Beitrag zum Fortschritt zur Nichtwiederkehr liefern, 
und zwar aufgrund seiner Möglichkeiten, die gefühlsmäßi-
gen Einstellungen des Geistes zu verändern.

Wie deutlich im Karajakāya-sutta und seinen Paralle-
len ausgedrückt, wird eine Person, die die vorübergehende 
Befreiung des Geistes durch Mitgefühl entfaltet, nicht fähig 
sein, sich in unheilsame Handlungen zu verstricken.146 Mit 
anderen Worten bietet die meditative Ausstrahlung von Mit-
gefühl neben der Entwicklung von Sammlung ihren selbst-
ständigen, innewohnenden Beitrag zum Weg, indem sie den 
eigenen Geist verändert, besonders dadurch, dass Tendenzen 
zur Grausamkeit entgegengewirkt wird. Durch wiederholte 
Ausstrahlung von Mitgefühl wird der Geist daran gewöhnt, 
auf jedes Ereignis mit einer mitfühlenden Haltung zu re-
agieren. Das Gleiche gilt für die anderen brahmavihāras. 

146  Siehe Seite 44.	



122  Mitgefühl und Leerheit in der früh-buddhistischen Meditation

Das grundlegende Prinzip dieser verwandelnden Kraft kann 
durch eine Aussage im Dvedhāvitakka-sutta veranschaulicht 
werden. Hier ist meine Übersetzung der entsprechenden 
Textstelle der Madhyama-āgama-Parallele:

Entsprechend dem, was eine Person beabsichtigt, ent-
sprechend dem, was sie denkt, findet der Geist daran Ge-
fallen. Wenn … sie oftmals Gedanken ohne sinnliches 
Verlangen denkt und Gedanken an sinnliches Verlangen 
ablegt, dann wird der Geist wegen der häufigen Gedan-
ken ohne sinnliches Verlangen daran Gefallen finden.
Wenn … sie oftmals Gedanken ohne Übelwollen … 
Gedanken ohne Grausamkeit denkt und Gedanken mit 
Übelwollen … Gedanken mit Grausamkeit ablegt, dann 
wird der Geist wegen der häufigen Gedanken ohne Übel-
wollen … Gedanken ohne Grausamkeit daran Gefallen 
finden.147

Dies wiederum hilft, einen anderen besonderen Vorteil der 
brahmavihāras zu beleuchten, wenn sie mit anderen Formen 
der Ruhemeditation verglichen werden. Der Vorteil, den 
Mitgefühl oder die anderen bieten können, ist, dass die durch 
sie erzeugte geistige Haltung den geistigen Trübungen ent-
gegensteht, deren Entfernung und Auslöschen für den Weg 
zum Erwachen wesentlich sind.

147  MĀ 102 - T I 589c5 bis c9; die Parallele MN 19 - MN I 116,27 
(übersetzt von Ñāṇamoli 1995: 209) drückt dasselbe Prinzip in einer etwas 
unterschiedlichen Formulierung aus, nämlich dass der Geist sich zu sol-
chen Gedanken „neigt“, was auf gewisse Weise den Hinweis in MĀ 102 
ergänzt, dass der Geist sich an solchen Gedanken „erfreut“.	  
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Die Freude und das Glück – erfahrbar durch die gren-
zenlose Ausstrahlung von Mitgefühl – entziehen nicht nur 
der Begierde und dem sinnlichem Verlangen ihre frühere 
Anziehungskraft. Es liegt vielmehr in der Natur von Mitge-
fühl, die Neigung des Geistes, mit Ablehnung zu reagieren, 
zu untergraben. Dies sind die zwei Haupttrübungen, die für 
den Fortschritt von anfänglicher Einsicht durch das Erlangen 
von Stromeintritt bis zur Stufe der geistigen Freiheit mit dem 
Erlangen von Nichtwiederkehr überwunden werden müssen: 
Verlangen und Ablehnung. Beide werden direkt durch die 
meditative Entfaltung von Mitgefühl angesprochen.

Eine Lehrrede im Dīgha-nikāya und seine Dīrgha-āgama- 
Parallele hält die vier Vertiefungen für Beispiele des „Glücks“ 
von Praktizierenden und die brahmavihāras für Beispiele 
des „Wohlstands“ der Praktizierenden.148 Der feine, in diesen 
beiden Lehrreden gemachte Unterschied zeigt, dass Entfal-
tung von Mitgefühl und der anderen brahmavihāras nicht 
nur zu Glück, sondern auch zum Erwerb eines geistigen Zu-
standes führt, der mit Wohlstand vergleichbar ist.

Der wesentliche Punkt dieser Unterscheidung könnte 
sein, dass die Entfaltung der brahmavihāras einen beson-
deren Vorteil gegenüber anderen Formen der geistigen Ruhe 
bietet. Beispielsweise hat die Meditation mithilfe eines Ob-
jektes wie einem kasiṇa oder sonst dem Atem natürlich ein 
erhebliches Potenzial, zur Sammlung zu führen. Neben dem 
Erlangen von Sammlung liefert jedoch das speziell gewähl-

148  DN 26 - DN III 78,4 (übersetzt von Walshe 1987: 405) und seine 
Parallele DĀ 6 - T I 42b4 (eine andere Parallele, MĀ 70 - T I 524c24, hin-
gegen erwähnt weder Wohlstand noch die brahmavihāras).
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te Meditationsobjekt, sei es ein kasiṇa oder der Atem, nicht 
aus sich selbst heraus grundlegende zusätzliche Vorteile, die 
den Fortschritt auf dem Weg unterstützen. Hierin liegt der 
Unterschied zu Mitgefühl und den anderen brahmavihāras. 
Zusätzlich zu ihrer Fähigkeit, zu tiefer Sammlung zu führen, 
wird die Tatsache, dass ein bestimmtes brahmavihāra für 
die meditative Kultivierung ausgewählt worden ist, zu einer 
Veränderung der eigenen Haltungen und inneren Konditio-
nierung führen.

Dies kann mit dem Trinken zweier verschiedener Tee-
arten verglichen werden. Eine Art ist geschmackvoll und 
versorgt den Körper mit Flüssigkeit, wohingegen die andere 
zusätzlich medizinische Eigenschaften hat, welche die Ab-
wehrkräfte des Körpers gegen Krankheiten stärkt. Die Ent-
faltung der brahmavihāras wäre wie das Trinken von Tee, 
der nicht nur geschmackvoll und nährend, sondern auch hei-
lend ist.

Neben der Umwandlung des eigenen Geistes hat die 
Praxis von Mitgefühl auch positive Effekte auf andere. All 
jene, die mit einer Person in Kontakt kommen, die mit der 
meditativen Entfaltung von Mitgefühl beschäftigt ist, wer-
den die Harmonie und das Wohlwollen spüren, welche die 
Worte und Handlungen einer Person begleiten, die von Mit-
gefühl durchdrungen ist. In diesem Verständnis können die 
brahmavihāras wirklich als ein „Wohlstand“ von Praktizie-
renden angesehen werden, der sowohl die Praktizierenden 
selbst wie auch andere bereichert.

In Hinblick auf den achtfachen Pfad kann die meditative 
Entfaltung von Mitgefühl ein direkter Ausdruck von Harm-
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losigkeit als eine der drei Ausprägungen von rechter Absicht 
werden, dem zweiten Faktor des edlen achtfachen Pfades. 
Dies bildet eine solide Grundlage für rechte Rede und rechte 
Handlung – frei von schädlichen Absichten. Die Entfaltung 
von Mitgefühl wird dadurch auch zu einer Umsetzung von 
rechter Anstrengung und ihre erfolgreiche Praxis kann den 
Pfadfaktor der rechten Sammlung erfüllen. Durch diese Pra-
xis kann die Entfaltung von Mitgefühl mehrere Aspekte des 
edlen achtfachen Pfades erfüllen.

Die Entfaltung von Mitgefühl könnte sogar als unse-
re Hauptpraxis genutzt werden. Das Aṭṭhakanāgara-sutta 
und seine Parallele beschreiben den zu begehenden Weg, 
indem sie zeigen, wie die Vertiefungen und jedes der vier 
brahmavihāras als eine alternative Route zum letztendli-
chen Ziel verwendet werden können. Im Falle von Mitge-
fühl sollte nach dem Aṭṭhakanāgara-sutta die Erfahrung von 
grenzenloser Ausstrahlung als bedingt und daher dem Enden 
unterworfen betrachtet werden.149 Zwei chinesische Paralle-
len präsentieren die Kultivierung von Einsicht in einer knap-
peren Art, indem sie nur besagen, dass wir die Dharmas als 
Dharmas betrachten sollten.150 Dies scheint ein Bezug zum 
vierten satipaṭṭhāna zu sein. Ein zentraler Aspekt des vier-
ten satipaṭṭhāna, der ebenso im Satipaṭṭhāna-sutta wie in 
seinen Parallelen zu finden ist, sind die Erwachensfaktoren. 
Jene Qualitäten müssen mit Leben erfüllt werden, damit das 

149  MN 52 - MN I 351,28 (übersetzt von Ñāṇamoli 1995: 456) entspre-
chend zu AN 11.17 - AN V 345,6 (übersetzt von Bodhi 2012: 1575f., als 
Nummer 16 angegeben). 	

150  MĀ 217 - T I 802b19 und T 92 - T I 916b29.	
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Erwachen geschehen kann. Die Beziehung zwischen diesen 
Faktoren und Mitgefühl ist mein nächstes Thema.

III.6 Mitgefühl und die Erwachensfaktoren

Eine Lehrrede im Saṃyutta-nikāya und seine Saṃyukta-
āgama-Parallele zeigen, wie mettā als ein brahmavihāra mit 
den Erwachensfaktoren verbunden werden kann. Hier ist 
eine Übersetzung der Saṃyukta-āgama-Version:

Wie erlangt … eine Person große Frucht und großen Nut-
zen, indem sie die geistige [Haltung] von mettā entfaltet? 
Hier … von einem Geist mit mettā durchtränkt, kultiviert 
sie den Erwachensfaktor Achtsamkeit, gestützt durch 
Abgeschiedenheit, gestützt durch Leidenschaftslosigkeit 
und gestützt durch Enden, zu Loslassen führend … bis 
zu … [den Geist mit mettā durchtränkend] kultiviert sie 
den Erwachensfaktor Gleichmut, gestützt durch Abge-
schiedenheit, gestützt durch Leidenschaftslosigkeit und 
gestützt durch Enden, zu Loslassen führend.151

Die Saṃyutta-nikāya-Sammlung fährt nach der Parallele zu 
dieser Textstelle mit drei weiteren Lehrreden fort, die das 
gleiche Muster auf Mitgefühl, Mitfreude und Gleichmut an-
wenden.152 Um die Tragweite dieses Hinweises zu würdigen, 

151  SĀ 744 - T II 197c17 bis c21; vgl. auch D 4094 ju 164b7 oder Q 
5595 tu 190b1 (übersetzt von Martini 2011: 150).

152  SN 46.63 - 46.65 bei SN V 131,16 (übersetzt von Bodhi 2000: 1619).
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wie in jener Weise die brahmavihāras als unsere Hauptme-
ditationspraxis angewendet werden können, sodass dies zur 
Kultivierung der Erwachensfaktoren und dadurch zum Fort-
schritt in Richtung Erwachen führt, fasse ich im Folgenden 
die Hauptaspekte der Kultivierung der Erwachensfaktoren 
zusammen.153

Die Reihe von sieben Erwachensfaktoren hebt die geisti-
gen Qualitäten hervor, die für den Fortschritt zum Erwachen 
notwendig sind. Sie sind:

•	 Achtsamkeit
•	 Untersuchen-der-Dharmas
•	 Energie
•	 Freude
•	 Ruhe
•	 Sammlung
•	 Gleichmut

Um diese sieben Qualitäten lebendig werden zu lassen, 
müssen zwei Hauptdynamiken in Betracht gezogen werden. 
Eine dieser beiden Dynamiken ist ein stufenweiser Aufbau, 
wobei in der Auflistung jeder Faktor zum nächsten führt.154 
Neben diesem stufenweisen Aufbau ist die andere bedeut-
same Dynamik, dass einige Erwachensfaktoren bei trägem 

153  Für eine detaillierte Diskussion vgl. Anālayo 2013c: 195–226.	

154  Eine Beschreibung des stufenweisen Aufbaus der sieben Erwachens-
faktoren ist in MN 118 - MN III 85,8 (übersetzt von Ñāṇamoli 1995: 946f.) 
und seiner Parallele SĀ 810 - T II 208b15 (übersetzt von Anālayo 2013c: 
215f) zu finden.  	    
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Geist empfehlenswert sind, andere wiederum, wenn der 
Geist aufgeregt ist. Wenn im ersten Fall der Geist träge ist, 
sollten insbesondere Untersuchen, Energie und Freude ge-
stärkt werden. Wenn der Geist hingegen aufgeregt ist, sollten 
wir eher Ruhe, Sammlung und Gleichmut stärken. In beiden 
Situationen ist Achtsamkeit gleichermaßen hilfreich.155

Sobald die Erwachensfaktoren auf diese Weise entwi-
ckelt und in ein harmonisches Gleichgewicht gebracht wor-
den sind, kann die eigentliche Praxis zum Erwachen führen. 
Sie wird mit den vier Einsichtsbezogenen Themen kombi-
niert. Diese sind in der obigen, auszugsweisen Übersetzung 
erwähnt, nämlich Abgeschiedenheit, Leidenschaftslosigkeit, 
Enden und Loslassen.156

Eine derart durchgeführte Praxis eröffnet eine Möglich-
keit zum Fortschritt auf dem Pfad zum Erwachen, indem 
die meditative Praxis auf der Grundlage von Mitgefühl als 
dem Hauptwerkzeug durchgeführt wird. Natürlich muss 
dies ausbalanciert vor sich gehen. Einige Zeit wird dabei 
der Entfaltung der anderen brahmavihāras gewidmet, und 

155  SN 46.53 - SN V 112,21 (übersetzt von Bodhi 2000: 1605ff) und 
seine Parallele SĀ 714 - T II 191c25 (übersetzt von Anālayo 2013c: 202ff.) 
und D 4094 nyu 52a5 oder Q 5595 thu 92b7.	  

156  Hier möchte ich Abgeschiedenheit so verstehen, dass es sich im Be-
sonderen auf die Abgeschiedenheit von irgendetwas Unheilsamem bezieht. 
Leidenschaftslosigkeit weist meines Erachtens auf das stufenweise Aus-
höhlen und Schwinden von Verlangen und Anhaften hin. Enden betrachte 
ich so, dass der Fokus auf den verschwindenden Aspekt der Phänomene 
gelegt wird; hierdurch wird die am meisten herausfordernde Auswirkung 
der Vergänglichkeit ins geistige Blickfeld gebracht. Diese drei zusammen 
haben ihren Höhepunkt in tiefgreifendem Loslassen, das ich als ein Aufge-
ben von aller Identifikation oder allem Besitzen, von jeglichem Festhalten 
oder Verlangen ansehe, was auch immer es sein möge.  	    
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wahrscheinlich würde dies von der Verbindung mit Ein-
sichts-Kontemplation profitieren, die von Zeit zu Zeit für 
sich selbst praktiziert wird.

III.7 Mitgefühl und unendlicher Raum

Eine Lehrrede im Saṃyutta-nikāya, die die brahmavihāras 
mit den Erwachensfaktoren kombiniert, trägt zu einer zusätz-
lichen Perspektive bei, die sich auf die unkörperlichen Errei-
chungen bezieht. Während die Saṃyukta-āgama-Parallele 
die Erwachensfaktoren nicht erwähnt, bietet sie eine ähnli-
che Darstellung der unkörperlichen Erreichungen. Der Kon-
text dieser Darstellung zeigt auf, in welcher Weise sich der 
buddhistische Zugangsweg zu den brahmavihāras vom Pra-
xisweg der himmlischen Zustände unterscheidet, wie er von 
zeitgenössischen Asketen im alten Indien beschritten wurde. 
Der Unterschied besteht darin, dass in den brahmavihāras 
bewanderte buddhistische Praktizierende wissen, was je-
weils den entsprechenden Höhepunkt ausmacht.

In Kapitel 2 habe ich bereits kurz den Höhepunkt von 
mettā behandelt, der in geistiger Schönheit zu finden ist.157 
Im Falle der anderen drei brahmavihāras hingegen sind die 
entsprechenden Kulminationspunkte die ersten drei der vier 
unkörperlichen Erreichungen. Hier der wichtige Teil aus der 
Saṃyukta-āgama-Parallele:

157  Siehe Seite 73.    	
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Die Entfaltung der geistigen [Haltung] von Mitgefühl, 
stark kultiviert, hat die Sphäre des [unendlichen] Raumes 
zum Höhepunkt. Die Entfaltung der geistigen [Haltung] 
von Mitfreude, stark kultiviert, hat die Sphäre des [un-
endlichen] Bewusstseins zum Höhepunkt. Die Entfal-
tung der geistigen [Haltung] von Gleichmut, stark kul-
tiviert, hat die Sphäre der Nichts-heit zum Höhepunkt.158

Die Parallele im Saṃyutta-nikāya fügt hinzu, dass von die-
sen unkörperlichen Sphären als dem Höhepunkt gespro-
chen wird, wenn eine Person noch nicht zur höchsten Be-
freiung durchgedrungen ist.159 Mit anderen Worten, diese 
drei unkörperlichen Sphären sind die Höhepunkte der drei 
brahmavihāras innerhalb des Bereiches von geistiger Ruhe. 
Die Darstellung beabsichtigt nicht, diese Kulminationspunk-
te höher als das Erlangen von Erwachen zu stellen.

Die Erfahrungen von unendlichem Raum, unendlichem 
Bewusstsein und Nichts-heit teilen ihre grenzenlose Na-
tur mit der Ausstrahlung der himmlischen Zustände.160 Die 

158  SĀ 743 - T II 197c11 bis c13.  	  

159  Für den Fall von Mitgefühl findet sich dieser Hinweis in SN 46.54 - 
SN V 120,2 (übersetzt von Bodhi 2000: 1610). Weder erwähnt SĀ 743 die 
Erwachensfaktoren, noch bezieht es sich auf ein Training, die Dinge als 
abstoßend oder nicht abstoßend zu sehen. In SN 46.54 führt solch ein Trai-
ning zu der Wechselbeziehung der brahmavihāras mit den unkörperlichen 
Sphären. Aronson 1984: 24 kommentiert SN 46.54 so, dass „der spezielle 
Beitrag des Buddha seine Verbindung dieser Haltungen mit einer Kultivie-
rung von befreiender Einsicht ist“. Diese Vereinigung ist der einzigartige 
buddhistische Weg, um Liebe, Mitgefühl, Mitfreude oder Gleichmut zu 
kultivieren.“	  

160  Bronkhorst 1993/2000: 94 kommentiert zu der in SN 46.54 und SĀ 
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Gleichartigkeit setzt sich insoweit fort, als dass es eine ge-
meinsame Tendenz zur Verringerung des Festhaltens an einer 
Vorstellung von einem Selbst gibt – zumindest bis zu einem 
gewissen Grad. Unnötig zu sagen, dass für die vollständige 
Untergrabung der Selbst-Vorstellung die Kultivierung von 
befreiender Einsicht erforderlich ist, ein Thema, auf das ich 
in den nächsten Kapiteln zurückkommen werde. Nichtsdes-
totrotz können die brahmavihāras und die Erfahrung der un-
körperlichen Sphären einen erheblichen Beitrag zum Fort-
schritt der Verwirklichung von Nicht-Selbst darstellen.

In Bezug auf die unkörperlichen Sphären berichten das 
Brahmajāla-sutta und seine Parallelen, dass diese Erfahrun-
gen von anderen Praktizierenden im alten Indien als eine 
Form der Überschreitung des Selbst angesehen wurden.161 
Obwohl aus früh-buddhistischer Sicht aus das Erreichen der 
unkörperlichen Sphären nicht genügt, um das Problem der 
Vorstellung von einem Selbst zu lösen, verfügt dieses Errei-
chen doch über einiges Potenzial, wenigstens die stärkeren 
Erscheinungsformen dieser Selbst-Vorstellung hinsichtlich 
des Festhaltens am eigenen Körper und an physischem Besitz 
usw. zu untergraben. Das Gleiche gilt für die brahmavihāras, 
die ähnlich geeignet sind, gröbere Formen egozentrischen 

743 beschriebenen Wechselbeziehung, dass „sowohl in den brahmanischen 
Zuständen als auch in den vier Stadien [d. h. den vier unkörperlichen Sphä-
ren] eine starke Betonung von Unendlichkeit zu finden ist.“ 	

161  DN 1 - DN I 34,32 (übersetzt von Walshe 1987: 84) und seine Pa-
rallele DĀ 21 - T I 93b4, eine tibetische Parallele der Lehrrede in Weller 
1934: 56 (§186), ein Zitat einer Lehrrede aus dem *Śāriputrābhidharma, T 
1548 – T XXVIII 660b1 und ein Zitat einer Lehrrede aus D 4094 ju 151b5 
oder Q 5595 tu 174b8; für die Sanskrit-Fragmente vgl. Hartmann 1989: 54 und 
SHT X 4189, Wille 2008: 307.  	 
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Verhaltens zu verringern. Dies geschieht durch die Erfah-
rung der grenzenlosen Ausstrahlung einer geistigen Haltung, 
die anderen ausschließlich Gutes wünscht.

Die unkörperlichen Erreichungen treten regelmäßig in 
den früh-buddhistischen Lehrreden auf. Die letzten beiden 
der vier Erreichungen sind das Erlangen von Nichts-heit und 
von Weder-Wahrnehmung-noch-Nicht-Wahrnehmung. Dem 
Ariyapariyesanā-sutta und seinen Parallelen zufolge wur-
den diese dem zukünftigen Buddha durch seine zwei Lehrer 
Āḷāra Kālāma und Uddaka Rāmaputta vermittelt.162 Genauso 
wie die brahmavihāras waren im alten Indien die unkörper-
lichen Erreichungen als Meditationsarten Allgemeingut. Ihr 
oben dargestellter Zusammenhang wird hingegen als spezi-
fischer buddhistischer Beitrag hervorgehoben.

Die Standardbeschreibung des meditativen Fortschritts 
vom Erreichen der vier Vertiefungen bis zum Erreichen 
der unkörperlichen Sphären legt fest, dass jegliche Wahr-
nehmung bezüglich materieller Form und der Erfahrung 
von Widerstand zurückgelassen wird. Auch jeder Form von 
Vielfältigkeit wird keine Bedeutung beigemessen.163 Eine 

162  MN 26 - MN I 164,14 (übersetzt von Ñāṇamoli 1995: 257) und seine 
Parallele MĀ 204 - T I 776b12 (übersetzt von Anālayo 2012c: 27); für eine 
detailliertere Diskussion von Buddhas Erreichungen der unkörperlichen 
Sphären vor seinem Erwachen vgl. Anālayo 2014a.	  

163  Vgl. z. B. MN 137 - MN III 222,15 (übersetzt von Ñāṇamoli 1995: 
1072) und seine Parallele MĀ 163 – T I 694b1 (unten übersetzt auf S. 167), 
bemerkenswerterweise in einem Kontext, wo dies auch auf die Empfehlung 
folgt, sich auf Schönheit auszurichten (MN 137) oder Befreiung durch Schön-
heit zu erfahren (MĀ 163). Dies spiegelt den vorliegenden Zusammenhang 
wider, der nach der Schönheit als dem Höhepunkt von mettā mit dem unend-
lichen Raum als dem Höhepunkt von Mitgefühl fortfährt.
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solche Überschreitung des materiellen Bereiches, um un-
endlichen Raum erfahren zu können, liegt offensichtlich der 
Beziehung von unendlichem Raum zu Mitgefühl zugrunde. 
Das Visuddhimagga und das Yogācārabhūmi erklären über-
einstimmend, dass jemand mit dem Eintritt in den unendli-
chen Raum alles körperliche Leid hinter sich lässt, das im 
materiellen Bereich auftritt, beispielsweise geschlagen zu 
werden.164 Der mitfühlende Wunsch, andere mögen frei von 
Leid sein, könnte sich daher auf die Vorstellung beziehen, 
frei von allen Formen materiellen Widerstandes zu sein, da 
auf diese Weise ein Großteil der Arten normalerweise erfah-
renen Leids gar nicht passieren wird.

Bei Mitfreude in Form des Wunsches, andere mögen 
sich freuen und entspannt sein, tritt ein Interesse für den 
Geist anderer auf, der so gesehen den Fokus auf das Be-
wusstsein widerspiegeln könnte, wie er in der zweiten 
unkörperlichen Sphäre erfahren wird. Mit Gleichmut tre-
ten wir einen Schritt vom aktiven Beteiligtsein am Leben 
der anderen zurück. Ähnlich treten wir in der Sphäre der 
Nichts-heit von jeglichen Vorstellungen und Ideen einen 
Schritt zurück.

Bei der Beurteilung dieser Wechselbeziehungen ist es 
bemerkenswert, dass die vier brahmavihāras nicht einfach 
mit den vier unkörperlichen Erreichungen korrelieren. Dies 
wäre ein leicht zu machender Schritt, da beide eine aufstei-
gende Abfolge von vier meditativen Erfahrungen beschrei-
ben. Offenbar ist die gewählte Darstellung nicht einfach das 

164  Vism 324,22 (übersetzt von Ñāṇamoli 1956/1991: 317) und Delhey 
2009: 191,15 oder T 1579 - T XXX 338b19.
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Ergebnis übereinstimmender Kategorien, was nahelegt, dass 
es tieferliegende Gründe für diese Korrelation gibt.

Unabhängig davon, ob jemand die obigen Erklärungen 
für diese Korrelationen überzeugend findet, gibt es etwas, 
was der Darstellung eine besondere Bedeutung für meine 
vorliegende Studie verleiht: Die mit diesen drei unkörper-
lichen Erreichungen zusammenhängenden Wahrnehmun-
gen werden im Cūḷasuññata-sutta und seinen Parallelen 
als Schritte zur stufenweisen Kultivierung von Leerheit ge-
nannt. Setzen wir die obigen Lehrreden aus dem Saṃyutta-
nikāya und dem Saṃyukta-āgama mit der Darstellung im 
Cūḷasuññata-sutta und seinen Parallelen in Beziehung, so 
ergibt sich die Möglichkeit eines meditativen Fortschreitens. 
Es führt von der grenzenlosen Erfahrung von Mitgefühl zu 
der grenzenlosen Erfahrung von Raum als Schritt zum stu-
fenweisen Eintritt in Leerheit. In den folgenden Kapiteln 
werde ich diesen stufenweisen Eintritt in Leerheit detaillier-
ter untersuchen, bevor Kapitel 7 eine praktische Umsetzung 
dieser meditativen Vorgehensweise präsentiert.

III.8 Zusammenfassung

Reifendes Mitgefühl und die anderen brahmavihāras kön-
nen durch ausdauernde Kultivierung ihrer grenzenlosen 
Ausstrahlung als eine vorübergehende Befreiung des Geistes 
vielfältige Vorzüge ergeben. Neben den weltlichen Vorzügen 
wie guten Schlaf und harmonische Beziehungen durch die 
mettā-Praxis bieten die himmlischen Zustände eine grundle-
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gende Unterstützung für den Fortschritt auf dem Pfad zum 
Erwachen. Aufgrund ihrer grenzenlosen Natur ermöglicht die 
Kultivierung von Mitgefühl und der anderen brahmavihāras 
die Erfahrung einer vorübergehenden Befreiung des Geis-
tes, noch bevor die Sammlung bis zum Vertiefungsstadium 
gereift ist.

Neben der Erfüllung des Trainings der Geistesruhe steht 
das brahmavihāra Mitgefühl von Natur aus der Absicht zu 
verletzen entgegen. Durch die Erfahrung von innerer Freude 
entzieht es den sinnlichen Vergnügungen seine Anziehungs-
kraft. Keines von beiden hat Platz, in einem Geist zu ver-
bleiben, der in die grenzenlose Ausstrahlung von Mitgefühl 
eingetaucht ist. Sie lösen sich auf wie ein Salzstück, das in 
den Ganges geworfen wird, oder verschwinden wie ein im 
leeren Raum gemaltes Bild.

Der Höhepunkt der Entwicklung von Geistesruhe durch 
Mitgefühl ist das Erlangen von unendlichem Raum. Der 
Fortschritt zum Erreichen von Nicht-Wiederkehr oder voll-
kommenem Erwachen als dem wahren Höhepunkt aller 
früh-buddhistischen Meditationspraxis bedarf der Kombina-
tion der eigenen Mitgefühlspraxis mit der Kultivierung der 
Erwachensfaktoren.



IV Leere Materie

Mit diesem Kapitel verlagert sich meine Untersuchung von 
Mitgefühl zu Leerheit. Zu Beginn möchte ich die Bedeutung 
der Bezeichnung „leer“ in den frühen Lehrreden beleuchten. 
Danach wende ich mich dem ersten Teil der Darstellung ei-
nes stufenweisen meditativen Eintritts in Leerheit zu, der im 
Cūḷasuññata-sutta und seinen Parallelen beschrieben wird. 
Am Ende dieses Kapitels kehre ich zum Thema Mitgefühl 
zurück.

IV.1 Die Natur von Leer-Sein

Das Substantiv Leerheit tritt nur selten in den frühen Lehr-
reden auf, die stattdessen öfter das Adjektiv „leer“ benut-
zen. Dieser Sprachgebrauch hält gewissermaßen davon ab, 
Leerheit zu einer Art Wesenheit zu vergegenständlichen, und 
richtet die Aufmerksamkeit vielmehr auf die Eigenschaft, 
leer zu sein.

Eine verständliche Bedeutung dieser Qualität, leer zu 
sein, kann im Ausdruck „leerer Ort“ gefunden werden. Weil 
ein solcher Ort leer von Menschen, anderen möglichen Stö-
rungen sowie Ablenkungen ist, dient er als ein Ort, der für 
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meditativen Rückzug geeignet ist.165

Die Bedeutung, leer von Menschen zu sein, findet sich 
auch in einem Gleichnis, das einen Mann beschreibt, der – 
während er versucht, sechs Feinden zu entkommen, die im 
Begriff sind, ihn zu töten – an einem leeren Dorf vorbei-
kommt. Hier ist die Erklärung dieses Gleichnisses aus dem 
Ekottarika-āgama:

Die sechs Feinde stehen für lustvolle Begierde [durch die 
sechs Sinnesbereiche]. Das leere Dorf steht für die sechs 
inneren Sinnesbereiche. Was sind die sechs? Die sechs 
Sinnesbereiche sind: der Sinnesbereich des Auges, der 
Sinnesbereich des Ohres, der Sinnesbereich der Nase, der 
Sinnesbereich des Mundes, der Sinnesbereich des Kör-
pers und der Sinnesbereich des Geistes.
Wenn eine weise Person das Auge betrachtet, dann 
scheint es zu dieser Zeit vollkommen leer, mit nichts 
[Wesentlichem] in sich und ohne Festigkeit. Wenn eine 
solche Person wiederum das Ohr … die Nase … den 
Mund … den Körper … den Geist betrachtet, dann schei-
nen sie zu dieser Zeit vollkommen leer, mit nichts [We-
sentlichem] in sich, alles hohl, alles bewegungslos und 
ohne Beständigkeit.166

165  SN 54.1 - SN V 311,8 (übersetzt von Bodhi 2000: 1765) und seine 
Parallele SĀ 803 - T II 206a23 empfehlen einen solchen leeren Ort für die 
Atemachtsamkeit.

166  EĀ 31.6 - T II 670a7 bis a12. Die Parallele SN 35.197 - SN IV 174,30 
(übersetzt von Bodhi 2000: 1238, als Nummer 238 angegeben) unterschei-
det sich insoweit, als dass von einem einzelnen sechsten Mörder gespro-
chen wird (zusätzlich zu den fünf Daseinsgruppen als fünf Mörder), der für 
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Wird eine Person von lustvoller Begierde heimgesucht und 
wendet sich den sechs Sinnen als einer Lösung zu, wird sie 
zur eigenen Verwunderung herausfinden, dass diese leer und 
ohne Substanz sind und dass sie unfähig sind, wirkliche und 
dauerhafte Erleichterung zu verschaffen. Dies ist dem Man-
gel an irgendeiner wirklichen Unterstützung ähnlich, die die 
Person in einem verlassenen Dorf gegen sechs Feinde, die 
sie töten wollen, finden würde. Auch wenn sie versucht, sich 
irgendwo im Dorf zu verstecken, ist die Wahrscheinlichkeit 
groß, dass sie früher oder später von ihnen gefangen wird. 
Auf die gleiche Weise kann der Versuch, die eigene lustvolle 
Begierde durch die Sinne zu besänftigen, nur vorübergehen-
de Erleichterung bieten, führt aber nicht zu einer wirklichen 
und dauerhaften Lösung. Eine wirkliche Lösung kann nur 
gefunden werden, indem wir die sechs Feinde ein für alle 
Mal beseitigen, das heißt, indem wir die lustvolle Begier-
de beseitigen. Dies kann durch die vollkommene Verwirkli-
chung der leeren Natur der Sinneserfahrung erreicht werden.

Die leere Natur der sechs Sinne tritt erneut in einer Er-
klärung über den Ausspruch auf, die ganze Welt sei leer. Im 
Folgenden übersetze ich die entsprechende Textstelle aus 
dem Saṃyukta-āgama:

Vergnügen und Sinnesbegierde steht. Eine andere Parallele, SĀ 1172 - T 
II 313c14, stimmt mit EĀ 31.6 insofern überein, als dass von sechs Räu-
bern gesprochen wird, die die sechs Arten von Verlangen und Vergnügen 
repräsentieren (d. h. in Bezug auf die sechs Sinnesbereiche). Ein Teil die-
ser Darstellung ist auch in einem Sanskrit-Fragment erhalten; vgl. Hoernle 
Fragment Or. 15009/252, Nagashima 2009: 259–261.
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Das Auge ist leer; es ist leer davon, dauerhaft zu sein, 
fortwährend zu sein und eine unveränderliche Natur zu 
haben, und es ist leer hinsichtlich dessen, was zu einem 
Selbst gehört. Warum ist das so? Das ist seine wahre Na-
tur.
Formen … Augen-Bewusstsein … Augen-Kontakt … 
Gefühl, entstanden in Abhängigkeit von Augen-Kontakt, 
das schmerzhaft, angenehm oder neutral ist, ist ebenso 
leer; es ist leer davon, dauerhaft zu sein, fortwährend zu 
sein und eine unveränderliche Natur zu haben, und es ist 
leer hinsichtlich dessen, was zu einem Selbst gehört. Wa-
rum ist das so? Das ist seine wahre Natur.
Das Ohr … die Nase … die Zunge … der Körper … der 
Geist sind auch genauso. Dies ist [die Bedeutung] zu sa-
gen: „Die Welt ist leer.“167

Demnach ist die Welt leer in der Hinsicht, dass jeder der 
sechs Sinne leer von einem Selbst ist und leer von irgendet-
was, was zu einem Selbst gehören könnte. Dies zeigt, dass 
sich im früh-buddhistischen Denken die Bezeichnung, leer 
von einem Selbst zu sein, auf alles bezieht. Sobald die sechs 
Sinne und ihre Objekte usw. erwähnt werden, bleibt kein 
Raum für irgendetwas übrig, was von der Leerheit ausge-
schlossen werden könnte. Soweit die früh-buddhistischen 
Lehren betroffen sind, kann es keinen Zweifel über den 

167  SĀ 232 - T II 56b24 bis b29 (auch übersetzt in Choong 2004/2010: 
73). Die Formulierung in der Parallele SN 35.85 - SN IV 54,7 (übersetzt 
von Bodhi 2000: 1163) weist einfach darauf hin, dass das Auge usw. „leer 
von einem Selbst und leer hinsichtlich dessen ist, was zu einem Selbst 
gehört“.
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umfassenden Bedeutungsumfang der Bezeichnung Leerheit 
geben: Alle Dinge, alle Phänomene, alle Aspekte der Erfah-
rung, ohne jegliche Ausnahme, sind leer von einem Selbst 
und leer von allem, was zu einem Selbst gehören könnte.

Dieser Leerheit entspricht im früh-buddhistischen Lehr-
system das Nicht-Selbst, für das der gleiche umfassende De-
finitionsbereich gilt. Eine Strophe aus dem Udānavarga, mit 
Parallelen in den verschiedenen Dharmapada-Sammlungen, 
verkündet kurz und bündig:

Alle Phänomene sind Nicht-Selbst.168

In Übereinstimmung mit seinen Parallelen verwendet das 
Udānavarga den Ausdruck „alle Phänomene“ statt „alle 
Gestaltungen“, der in einer ansonsten ähnlichen, über Ver-
gänglichkeit gemachten Aussage gebraucht wird. Dies ver-
deutlicht, dass die Wahl des Ausdrucks „Phänomene“ hier 
Absicht ist. Hierdurch wird der umfassende Ansatz der Leh-
re von Nicht-Selbst hervorgehoben, die keine Ausnahme zu-
lässt.

Die leere und kein Selbst habende Natur der gesamten 
Erfahrungswelt ist Gegenstand einer Reihe von Gleichnis-
sen, die dieses Thema aus der Perspektive der fünf Daseins-
gruppen angehen. Da diese Gleichnisse das Verständnis der 
Bedeutung von Leerheit im früh-buddhistischen Denken 
beträchtlich erleichtern können, übersetze ich im Folgen-

168  Stanza 12.8, Bernhard 1965: 194; mit Parallelen in Dhp 279 (über-
setzt von Norman 1997/2004: 41), im Patna Dharmapada 374, Cone 1989: 
203 und im Gāndhārī Dharmapada 108, Brough 1962/2001: 134.
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den den gesamten relevanten Abschnitt aus der Saṃyukta-
āgama-Version.

Es ist gerade so wie eine dahintreibende Anhäufung von 
Schaum, einer großen Welle des Ganges-Flusses folgend, 
die eine scharfsichtige Person sorgfältig untersucht, [er-
fasst] und analysiert. Wenn sie sie sorgfältig untersucht, 
[erfasst] und analysiert, erkennt eine scharfsichtige Per-
son, dass es nichts in ihr gibt, nichts Dauerhaftes, nichts 
Substantielles, sie keine Festigkeit hat. Warum ist das so? 
Das ist so, weil es nichts Festes oder Substantielles in 
einer Schaumansammlung gibt.
Auf die gleiche Weise untersucht, erfasst und analysiert 
eine Person sorgfältig jegliche körperliche Form, sei sie 
vergangen, zukünftig oder gegenwärtig, innen oder au-
ßen, grob oder fein, erhaben oder abstoßend, weit oder 
nah. [Wenn] sie sie sorgfältig untersucht, erfasst und ana-
lysiert … erkennt sie, dass es nichts in ihr gibt, nichts 
Dauerhaftes, nichts Substantielles, sie keine Festigkeit 
hat; sie ist wie eine Krankheit, wie eine Eiterbeule, wie 
ein Dorn, wie ein Mörder, sie ist vergänglich, dukkha, 
leer und nicht-selbst.169 Warum ist das so? Das ist so, weil 
es nichts Festes oder Substantielles in körperlicher Form 
gibt …
Es ist gerade so, wie wenn es bei einem starken Regen 
Blasen auf der [Oberfläche] des Wassers gibt, eine nach 

169  Unter den Parallelversionen führen nur T 105 - T II 501a13 und die 
tibetische Version D 4094 ju 239a5 oder Q 5595 tu 273a7 (übersetzt von 
Dhammadinnā 2013: 74) den Vergleich mit einer Krankheit usw. auf.
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der anderen entstehend und vergehend, die eine scharf-
sichtige Person sorgfältig untersucht, erfasst und analy-
siert.170 Wenn sie sie sorgfältig untersucht, [erfasst] und 
analysiert, erkennt eine scharfsichtige Person, dass es 
nichts in ihnen gibt, nichts Dauerhaftes, nichts Substan-
tielles, sie keine Festigkeit haben. Warum ist das so? Das 
ist so, weil es nichts Festes oder Substantielles in Was-
serblasen gibt.
Auf die gleiche Weise … untersucht, erfasst und analy-
siert eine Person sorgfältig jegliches Gefühl, sei es ver-
gangen, zukünftig oder gegenwärtig, innen oder außen, 
grob oder fein, erhaben oder abstoßend, weit oder nah. 
Wenn sie es sorgfältig untersucht, erfasst und analysiert 
… [erkennt sie, dass] es nichts in ihm gibt, nichts Dau-
erhaftes, nichts Substantielles, es keine Festigkeit hat; 
es ist wie eine Krankheit, wie eine Eiterbeule, wie ein 
Dorn, wie ein Mörder, es ist vergänglich, dukkha, leer 
und nicht-selbst. Warum ist das so? Das ist so, weil es 
nichts Festes oder Substantielles im Gefühl gibt …
Es ist gerade so, wie wenn gegen Ende des Frühlings oder 
zu Beginn des Sommers in der Mitte des Tages, wenn die 
Sonne stark ist und es keine Wolken und keinen Regen 
gibt, eine glitzernde Luftspiegelung auftaucht, die eine 
scharfsichtige Person sorgfältig untersucht, erfasst und 
analysiert. Wenn sie sie sorgfältig untersucht, erfasst und 
analysiert, [erkennt sie, dass] es nichts in ihr gibt, nichts 
Dauerhaftes, nichts Substantielles, sie keine Festigkeit 

170  SN 22.95 - SN III 141,5 (übersetzt von Bodhi 2000: 951) fügt hinzu, 
dass dies im August passiert.
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hat. Warum ist das so? Das ist so, weil es nichts Festes 
oder Substantielles in einer Luftspiegelung gibt.
Auf die gleiche Weise … untersucht, erfasst und analy-
siert eine Person sorgfältig jegliche Wahrnehmung, sei 
sie vergangen, zukünftig oder gegenwärtig, innen oder 
außen, grob oder fein, erhaben oder abstoßend, weit oder 
nah. Wenn sie sie sorgfältig untersucht, erfasst und ana-
lysiert … [erkennt sie, dass] es nichts in ihr gibt, nichts 
Dauerhaftes, nichts Substantielles, sie keine Festigkeit 
hat; sie ist wie eine Krankheit, wie eine Eiterbeule, wie 
ein Dorn, wie ein Mörder, sie ist vergänglich, dukkha, 
leer und nicht-selbst. Warum ist das so? Es ist so, weil 
es nichts Festes oder Substantielles in der Wahrnehmung 
gibt …
Es ist gerade so, wie wenn eine scharfsichtige Person Be-
darf an Kernholz hat, eine scharfe Axt nimmt und einen 
Bergwald betritt. Als sie eine große Bananenstaude sieht, 
die mächtig, gerade und hoch ist, fällt die scharfsichtige 
Person sie unten an der Wurzel, schneidet die Spitze ab 
und entfernt Blatt für Blatt der Umhüllung, wobei alle 
Hüllen ohne festen Kern sind, die die scharfsichtige Per-
son sorgfältig untersucht, erfasst und analysiert.171 Wenn 
sie sie sorgfältig untersucht, erfasst und analysiert … 
[erkennt sie, dass] es nichts in ihnen gibt, nichts Dauer-
haftes, nichts Substantielles, sie keine Festigkeit haben. 
Warum ist das so? Das ist so, weil es nichts Festes oder 
Substantielles an einer Bananenstaude gibt.

171  T 106 - T II 502a9 fügt hinzu, dass die Person angesichts der Bana-
nenstaude sehr glücklich ist.
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Auf die gleiche Weise … untersucht, erfasst und analy-
siert sie sorgfältig jegliche Willensregungen, seien sie 
vergangen, zukünftig oder gegenwärtig, innen oder au-
ßen, grob oder fein, erhaben oder abstoßend, weit oder 
nah. Wenn sie sie sorgfältig untersucht, erfasst und ana-
lysiert … [erkennt sie, dass] es nichts in ihnen gibt, nichts 
Dauerhaftes, nichts Substantielles, sie keine Festigkeit 
haben; sie sind wie eine Krankheit, wie eine Eiterbeu-
le, wie ein Dorn, wie ein Mörder, sie sind vergänglich, 
dukkha, leer und nicht-selbst. Warum ist das so? Das ist 
so, weil es nichts Festes oder Substantielles in Willens-
regungen gibt …
Es ist gerade so, wie wenn ein Zauberkünstler oder der 
Schüler eines Zauberkünstlers an einer Kreuzung eine 
magische Täuschung von einem Elefantenregiment, ei-
nem Pferderegiment, einem Streitwagenregiment oder 
einem Infanterieregiment erschafft, die die scharfsichti-
ge Person sorgfältig untersucht, erfasst und analysiert.172 
Wenn sie sie sorgfältig untersucht, erfasst und analysiert, 
[erkennt sie, dass] es nichts in ihr gibt, nichts Dauerhaf-
tes, nichts Substantielles, sie keine Festigkeit hat. Warum 
ist das so? Das ist so, weil es nichts Festes oder Substan-
tielles in einer magischen Täuschung gibt.
Auf die gleiche Weise … untersucht, erfasst und analy-
siert eine Person sorgfältig jegliches Bewusstsein, sei es 
vergangen, zukünftig oder gegenwärtig, innen oder au-

172  SN 22.95 und T 106 bezeichnen nicht, welche Arten magischer Täu-
schung erschaffen werden; T 105 - T II 501b10 und die tibetische Parallele 
D 4094 ju 240a5 oder Q 5595 tu 274b1 fahren ähnlich fort wie SĀ 265.
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ßen, grob oder fein, erhaben oder abstoßend, weit oder 
nah. Wenn sie es sorgfältig untersucht, erfasst und ana-
lysiert … [erkennt sie, dass] es nichts in ihm gibt, nichts 
Dauerhaftes, nichts Substantielles, es keine Festigkeit 
hat; es ist wie eine Krankheit, wie eine Eiterbeule, wie 
ein Dorn, wie ein Mörder, es ist vergänglich, dukkha, leer 
und nicht-selbst. Warum ist das so? Das ist so, weil es 
nichts Festes oder Substantielles im Bewusstsein gibt.173

Um diese Beschreibungen praktisch anwenden zu können, 
müssen als Allererstes die fünf Daseinsgruppen innerhalb 
der eigenen persönlichen Erfahrung erkannt werden. Hier 
steht körperliche Form für den materiellen Körper. Gefühl 
repräsentiert die gefühlsmäßige Dimension der eigenen Er-
fahrung und Wahrnehmung die erkennende Dimension – das 
Wie und Was – im Sinne von, wie sich jemand fühlt und was 
erkannt wird. Die Reaktionen und die Willenskraft einer Per-
son gehören zur Daseinsgruppe der Willensregungen, und 
die Tatsache der Erfahrung, das, was weiß, entspricht der 
Daseinsgruppe des Bewusstseins.

Dem früh-buddhistischen Denken zufolge sind diese Da-
seinsgruppen insoweit problematisch, als sie eine Basis für 
Festhalten und Identifikation darstellen. Das ist es, was in 
der tatsächlichen Praxis erkannt werden muss. Wann immer 
es Anhaften gibt, stellt sich die Frage: An welcher Daseins-
gruppe oder an welchen Daseinsgruppen halten wir fest? So-
bald dies erkannt ist, können obige Gleichnisse als Hilfen für 

173  SĀ 265 - T II 68c1 bis 69a16 (übersetzt von Anālayo 2013b: 35ff.).
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das Zerlegen der Basis dienen, auf der Festhalten, Anhaften 
und Identifikation gedeihen. Ihre Hauptrichtung ist es, auf-
zudecken, dass jede dieser Daseinsgruppen, in welcher Form 
auch immer sie sich zeigt (vergangen, gegenwärtig, zukünf-
tig usw.), immer vergänglich, substanzlos, nicht zufrieden-
stellend ist – kurz gesagt: Sie ist leer.

Im Falle des offensichtlich so festen physischen Körpers, 
der leicht den Eindruck vermitteln kann, eine stabile Grund-
lage für das beruhigende Verständnis darzustellen, wer ich 
selbst bin, ist dieser Körper gemäß dem obigen Gleichnis 
nur wie Schaum. Der Vergleich des materiellen Körpers mit 
Schaum weist auf ein Zerlegen der Vorstellung von Festig-
keit hin, worauf ich später in diesem Kapitel näher eingehen 
werde.

Schaum vermittelt nicht nur die Vorstellung mangeln-
der Festigkeit, er ist auch eher instabil und daher leicht von 
äußeren Umständen beeinflussbar. Das Gleiche gilt für den 
Körper, der gegenüber äußeren Umständen recht verletzlich 
ist. Abgesehen von seiner instabilen Natur wird Schaum zu-
sätzlich vom Fluss mitgerissen. Ähnlich wird der offensicht-
lich so beständige Körper, der die Täuschung einer festen 
Grundlage für die Selbst-Identifizierung liefert, tatsächlich 
durch den sich schnell bewegenden Strom der Veränderung 
fortgetragen, indem er sich jeden Moment seinem letztendli-
chen Ziel des Todes nähert.

Verschiedenartige Gefühle stehen im Zentrum vieler 
weltlicher Bestrebungen. Eine nähere Betrachtung eröffnet, 
dass solche Bestrebungen eine Besessenheit hinsichtlich 
flüchtiger Gefühle darstellen, die nur zu schnell vergehen. 
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Solche vergänglichen Gefühle sind bloß wie Blasen auf ei-
ner Wasseroberfläche, die aufgrund des Aufpralls der Regen-
tropfen bei starkem Regen in schneller Abfolge entstehen.

Schon von Natur aus so flüchtig, wird das Entstehen die-
ser Blasen enden, sobald der Regen vorüber ist. Gerade wie 
die Blasen lediglich das bedingte Ergebnis vom Kontakt des 
Wassers mit den Regentropfen sind, so sind Gefühle nur das 
bedingte Ergebnis der unterschiedlichen Arten von Reizen 
durch Kontakt. Mit anderen Worten ist die eigene flüchtige 
Erfahrung von Freude und Schmerz eine genauso ernste An-
gelegenheit wie ein paar Blasen auf dem Wasser.

Die Fähigkeit, Dinge zu erkennen, fußt auf dem persön-
lichen angesammelten Wissen und den Erfahrungen, die die 
Wahrnehmungen beeinflussen. „Meine“ Wahrnehmungen 
als Ergebnis von „meinem“ angesammelten Wissen werden 
leicht als unveränderlich exakte Betrachtungen der Dinge, 
wie sie sind, angenommen. So können Wahrnehmungen zu 
einer scheinbar objektiven Basis von stark vertretenen sub-
jektiven Meinungen und Werturteilen werden. Jedoch ist 
dem obigen Gleichnis zufolge jede Wahrnehmung bloß eine 
geistige Projektion, vergleichbar mit einer Luftspiegelung.

Wahrnehmungen stellen sich als ebenso leer wie eine op-
tische Täuschung heraus, die von der Sonne an einem heißen 
Tag geschaffen wird. Die kreative Fähigkeit des Sonnen-
scheines geistiger Aufmerksamkeit schafft die Grundlage für 
Wahrnehmungen von scheinbar realen und unabhängigen 
festen Objekten da draußen. In Wirklichkeit sind die wahr-
genommenen Gegenstände nur leere und bedingte Prozesse, 
ohne jede unabhängige Existenz und ohne jede Festigkeit, 
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die von einem Überzug an subjektiver Beurteilung umhüllt 
werden, die der Geist auf das Wahrgenommene projiziert.

Absicht und Willenskraft – die Fähigkeit, Entscheidun-
gen zu treffen, und das sie begleitende Gefühl der Kontrolle 
– können im Mittelpunkt der eigenen Vorstellung stehen für 
das, was jemand ist und tut. Eine nähere Untersuchung deckt 
einen Mangel an Wesenheit oder Kern auf, vergleichbar mit 
einer Bananenstaude, die keinen Kern hat.

Hülle über Hülle von Bedingtem machen die scheinbar 
so wohlüberlegten Entscheidungen einer Person aus. Wenn 
eine nach der anderen abgeschält wird, ist kein fester Kern 
zu finden. Weder eine reale Person noch ein Selbst stehen 
hinter den Absichten und den Entscheidungsprozessen. Nur 
Hülle über Hülle von in der Vergangenheit angesammeltem 
Bedingten.

Das Bewusstsein, das auf eine Weise die Grundlage für 
geistige Erfahrung schafft, tendiert leicht dazu, für die fei-
ne Basis der Vorstellung eines Selbst gehalten zu werden. 
Mittels Untersuchung stellt sich heraus, dass es lediglich 
eine magische Täuschung ist. Die Erschaffung solch einer 
magischen Täuschung hat überhaupt keine Grundlage in der 
Wirklichkeit.

Während die Wahrnehmung vergleichbar mit einer Luft-
spiegelung und damit wenigstens ein reales optisches Phäno-
men ist, auf der Grundlage von einer Verschiebung von Bildern 
weit entfernter Objekte, ist das Bewusstsein durchweg irrefüh-
rend. Es ist wie eine Wahnvorstellung, völlig leer von irgendet-
was Realem. Ich werde mich dem Thema der leeren Natur von 
Bewusstsein detaillierter im nächsten Kapitel widmen.
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Zusammengefasst sind alle fünf Daseinsgruppen als zen-
trale Aspekte dessen, was gewöhnlich als „ich“ und „mein“ 
angenommen wird, durch und durch leer. Nur ein bisschen 
Schaum, ein paar Blasen, eine Luftspiegelung, einige Ba-
nanenstaudenblätter und eine magische Täuschung – das ist 
alles.

Die kraftvollen Bilder, die in den obigen Textstellen auf-
tauchen, bieten sich als Hilfestellung bei der Betrachtung von 
Leerheit an. Neben dem Erkennen der fünf Daseinsgruppen 
als Bestandteile der eigenen persönlichen Erfahrung – mit 
unserer Neigung, daran festzuhalten und uns damit zu identi-
fizieren – fahren wir fort, diese mithilfe der in den Gleichnis-
sen aufgeführten Bilder als durchweg leer anzusehen. Jeder 
Anlass von Verlangen oder Anhaften wird auf die eine oder 
andere Weise zu einer Besessenheit mit dem Körper führen 
oder zu einem Sehnen nach Freude oder zu einem Festhalten 
an den eigenen vorgefassten Ansichten oder zu der Erwar-
tung, dass sich die Dinge immer wie gewünscht entwickeln 
werden, oder zu einem Anhaften an einer besonderen Erfah-
rung oder zu irgendeiner Kombination daraus. Die vorher-
gehende Textstelle verdeutlicht, dass wir tatsächlich von ein 
bisschen Schaum besessen sind, uns nach ein paar Blasen 
sehnen, an einer Luftspiegelung festhalten, das Unmögliche 
erwarten (wie Kernholz in einer Bananenstaude) und uns an 
eine magische Täuschung klammern.

Durch solche reflexiven Betrachtungen auf der Grundla-
ge dieser Bilder inneren Abstand zu entwickeln kann als ein 
vorbereitendes Stadium für die Kultivierung von Leerheit 
dienen, was zu einem betont meditativen Zugang von Leer-
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heit führt. Das könnte der stufenweise Eintritt in Leerheit 
sein, der im Cūḷasuññata-sutta und seinen Parallelen aufge-
zeigt wird. Diesem wende ich mich jetzt zu.

IV.2 Ein stufenweiser meditativer Eintritt in 
Leerheit

Ein stufenweiser meditativer Eintritt in Leerheit ist das 
Thema des Cūḷasuññata-sutta aus dem Majjhima-nikāya 
und seiner beiden Parallelen.174 Diese sind eine Lehrrede 
im Madhyama-āgama (erhalten in chinesischer Überset-
zung) und eine ins Tibetische übersetzte Lehrrede, die die 
Sarvāstivāda- bzw. die Mūlasarvāstivāda-Traditionen reprä-
sentieren.

Der meditative Ablauf dieser drei parallelen Versio-
nen führt durch eine Reihe von Wahrnehmungen, die den 
Wald und die Erde als Objekte aufgreifen, gefolgt von den 
unkörperlichen Erreichungen und dann der Erfahrung von 
Zeichenlosigkeit. Indem die Aufmerksamkeit auf deren lee-
re Natur gelenkt wird, wird jede dieser Wahrnehmungen 
zu einem Stadium im stufenweisen meditativen Eintritt in 
Leerheit. Die auf diese Weise unternommene zunehmende 
Verfeinerung und schlussendliche Zerlegung von Wahrneh-
mung findet ihren Höhepunkt in der Verwirklichung der 
höchsten Leerheit mit dem vollkommenen Erwachen. Dieser 

174  Dhammajothi 2008: 91 bemerkt zum Cūḷasuññata-sutta, dass „die 
Absicht dieses Suttas darin liegt, einen praktischen Ratschlag zu vermit-
teln, dass den Geist … zur Erfahrung von Leerheit in allem führt.“
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meditative Fortschritt bildet das Rückgrat meiner Präsentati-
on in diesem und im nächsten Kapitel.

Das Cūḷasuññata-sutta und seine Parallelen beginnen 
ihre Darstellung des stufenweisen Eintritts in Leerheit mit 
Ānanda, der sich nach einer Aussage erkundigt, die Buddha 
bei einer früheren Gelegenheit gemacht hat. Dieser Aussage 
zufolge verweilte der Buddha oft in Leerheit. Der Buddha 
bestätigt, dass er tatsächlich eine solche Aussage gemacht 
hat, und lehrt Ānanda dann einen stufenweisen Eintritt in 
Leerheit, der mit dem Hinwenden der Aufmerksamkeit zu 
der klösterlichen Unterkunft, in der sie verweilen, anfängt.

Dies signalisiert, dass der Ausgangspunkt, sich auf die 
Betrachtung von Leerheit einzulassen, gerade das Hier und 
Jetzt sein kann, in welcher Situation sich jemand in dem Mo-
ment auch immer befinden mag und als welcher Teil einer 
Gemeinschaft von Praktizierenden auch immer. Eine solche 
Hinwendung zur jetzigen Situation verleiht der Betrachtung 
von Leerheit als etwas, was durchgeführt werden kann, wo 
auch immer jemand gerade ist, einen Hauch von Unmittel-
barkeit. Es ermutigt im praktischen Sinne, jeden äußeren 
Umstand für den Zweck des Fortschritts in Richtung der 
Verwirklichung von Leerheit zu nutzen.

Die klösterliche Unterkunft im Wald, in der Buddha 
und Ānanda weilten, hatte insoweit eine leere Qualität, als 
sie leer vom hektischen Treiben des Stadtlebens war. Das 
Cūḷasuññata-sutta und seine Parallelen drücken dies aus, 
indem sie die Abwesenheit von verschiedenen Arten von 
Haustieren und Menschen erwähnen. Stattdessen befindet 
sich dort nur die Gemeinschaft der Mönche.
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Dieser an und für sich einfache Hinweis führt ein Muster 
ein, dem zu folgen ist. Dadurch wird ein zentrales Prinzip 
zum stufenweisen Eintritt in Leerheit deutlich gemacht. Die-
ses Prinzip erfordert es, zu erkennen, von was eine bestimm-
te Erfahrung leer ist, und sich gleichzeitig auch bewusst zu 
sein, von was diese Erfahrung nicht leer ist. Im vorliegenden 
Fall ist der klösterliche Aufenthaltsort nicht leer von Mön-
chen.

Diese Mönche hätten alle rasierte Köpfe und würden 
ähnliche Ordensroben tragen. Deswegen ist die Hinwen-
dung der Aufmerksamkeit zu den Mönchen in jener Situa-
tion ein Lenken der Aufmerksamkeit zu einem sich vereini-
genden Ganzen. Im Gegensatz dazu würde eine Person die 
Verschiedenartigkeit erfahren, wenn sie in der Stadt wäre 
und unterschiedlich gekleidete Menschen und verschiedene 
Tiere sehen würde. Das Lenken der Aufmerksamkeit auf die 
Wahrnehmung der Mönche bildet so einen ersten Ausgangs-
punkt für einen Vorstoß in Richtung Einigung, die in den 
folgenden Schritten bedeutsamer werden wird.

Ein weiterer Aspekt der Hinwendung der Aufmerk-
samkeit auf die Mönche ergibt sich aus der Tatsache, dass 
Ānanda und ebenso der Buddha selbst natürlich Teil der 
klösterlichen Gemeinschaft waren. Sich der Wahrnehmung 
der vorhandenen Mönche zu widmen, scheint daher für 
Ānanda oder irgendeinen anderen anwesenden Mönch ei-
nen gewissen Grad der Integration des Äußeren und Inneren 
notwendig zu machen. Die Aspekte, denen wir Beachtung 
schenken, sind nicht nur da draußen, sondern gleichzeitig 
auch etwas genau hier. Dies ist ebenso ein zugrunde liegen-
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des Muster der folgenden Schritte, die sowohl das umfassen, 
was außen ist, als auch das, was innen ist, bis sich schließlich 
die Unterscheidung von Subjekt und Objekt auflöst.

Im früh-buddhistischen Denken stehen Mönche im All-
gemeinen stellvertretend für das Prinzip der Entsagung. In 
dieser Funktion bildet die klösterliche Gemeinschaft das 
Objekt, zu dem jemand Zuflucht nimmt, zusammen mit 
dem Buddha und seiner Lehre, dem Dharma.175 Dies unter-
scheidet sich von der meditativen Praxis der Vergegenwär-
tigung des Saṅgha, bei der das Objekt eher jene sind, die 
verschiedene Stufen von Erwachen erreicht haben, seien es 
Laien oder Ordinierte.176 In diesem Fall stellt die Vorstellung 
von anderen Praktizierenden auf unterschiedlichen Stufen 
des Erwachens die Grundlage der eigenen Praxis der Ver-
gegenwärtigung dar. Da die Stufen des Erwachens, die je-
mand erreicht hat, von außen jedoch nicht erkennbar sind, 
stellt stattdessen die klösterliche Gemeinschaft das Objekt 
für die formelle Handlung der Zufluchtnahme dar. Ihr äu-

175  Die Standardformulierung für die Zufluchtnahme in den frühen 
Lehrreden spricht von der „Gemeinschaft der bhikkhus“; vgl. z.  B. MN 
27 - MN I 184,17 (übersetzt von Ñāṇamoli 1995: 277) und seine Parallele 
MĀ 146 - T I 658a24. Hier wird der Ausdruck wahrscheinlich am besten 
als ein übergeordneter Begriff für alle Ordinierten verstanden, männliche 
oder weibliche; vgl. detaillierter Collett und Anālayo 2014.

176  Der typische Ausdruck für die Vergegenwärtigung des Saṅgha be-
zieht sich auf „die vier Personen, die acht Arten von Wesen“, was jene 
abdeckt, die sich auf dem Weg zu den vier Stufen des Erwachens befinden, 
und jene, die diese vier erreicht haben; vgl. z. B. AN 6.10 - AN III 286,7 
(übersetzt von Bodhi 2012: 863) und seine Parallele SĀ 931 - T II 238a6 
(welche die acht individuell auflistet, gefolgt von einem zusammenfassen-
den Hinweis auf die vier Personen und acht Typen, was AN 6.10 ähnlich 
ist) und SĀ2 156 - T II 432c27 (welche die acht nur individuell auflistet).
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ßeres Erscheinungsbild symbolisiert die Entsagung und die 
Einhaltung der Verhaltensregeln, die nach dem Vinaya von 
Buddha verkündet worden sind. Daher dienen Mönche und 
Nonnen als leicht wiederzuerkennendes Objekt, zu dem wir 
Zuflucht nehmen können, und dadurch ausdrücken, dass wir 
Anhänger von Buddha geworden sind, dem Gründer und 
herausragenden Mitglied der buddhistischen klösterlichen 
Gemeinschaft.

Der nächste Schritte zum stufenweisen Eintritt in Leer-
heit, der im Cūḷasuññata-sutta und seinen Parallelen be-
schrieben wird, erfordert die Entfaltung der Wahrnehmung 
von Wald. Im Rahmen der Lehrrede bezieht sich dies of-
fensichtlich auf den Wald, in dem sich das Kloster befindet. 
Hier ist die Anweisung aus der Mādhyama-āgama-Version.

Wenn … eine Person wünscht, viel in Leerheit zu ver-
weilen … sollte sie der Wahrnehmung des Dorfes keine 
Beachtung schenken und der Wahrnehmung der Men-
schen keine Beachtung schenken, sondern sollte oftmals 
der einheitlichen Wahrnehmung von Wald Beachtung 
schenken. 
So weiß sie, dass dies leer von der Wahrnehmung des 
Dorfes und leer von der Wahrnehmung der Menschen ist. 
Dennoch gibt es diese Nicht-Leerheit: nur die einheitli-
che Wahrnehmung von Wald. [Sie weiß]: „Was auch im-
mer an Ermüdung wegen der Wahrnehmung des Dorfes 
da sein könnte – das ist nicht gegenwärtig für mich. Was 
auch immer an Ermüdung wegen der Wahrnehmung der 
Menschen da sein könnte – auch das ist nicht gegenwär-
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tig für mich. Es gibt lediglich die Ermüdung wegen der 
einheitlichen Wahrnehmung von Wald.“
Was auch immer nicht gegenwärtig ist, erkennt diese 
Person daher als leer; was auch immer gegenwärtig ist, 
erkennt sie als wirklich gegenwärtig. Ānanda, dies wird 
wahrhaftiges Verweilen in Leerheit ohne Verdrehtheit ge-
nannt.177

Das Verschieben der Betrachtung von der klösterlichen Ge-
meinschaft (oder den Menschen) zum Wald hin spiegelt eine 
Wahrnehmungsveränderung in Richtung auf etwas wider, 
was beständiger ist. Wohingegen manche Mönche hierhin 
und dorthin gehen mögen, verbleibt die Vegetation, die den 
Wald darstellt, an Ort und Stelle. Die Wahrnehmung des 
Waldes ist im Raum ebenfalls ausgedehnter und umfasst 
mehr – im Gegensatz zur Wahrnehmung der klösterlichen 
Gemeinschaft, die im Vergleich deutlich begrenzter ist. Dies 
spiegelt eine zugrundeliegende Vorgehensweise wider, die 
mit den dem Wald folgenden meditativen Schritten, welche 
immer umfassender und stabiler werden, bedeutsamer wird.

Im früh-buddhistischen Denken steht der Wald für die 
Abgeschiedenheit von weltlichen Angelegenheiten. Solche 
Abgeschiedenheit kann sich in einem körperlichen oder geis-
tigen Sinn offenbaren. Die Entfaltung von körperlicher und 
geistiger Abgeschiedenheit steht in einer engen Beziehung 
zu der Entwicklung von geistiger Ruhe und Sammlung, die 
als eine wichtige Grundlage für die meditative Ausrichtung 

177  MĀ 190 - T I 737a12 bis a19.
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dient, die im Cūḷasuññata-sutta und seinen Parallelen auf 
den Wald folgt.

Körperliche Abgeschiedenheit erfordert zumindest einen 
vorübergehenden Rückzug von der Beteiligung an weltlichen 
Angelegenheiten, der idealerweise an einem abgeschiedenen 
Ort durchgeführt wird, der als Schutz gegen äußere Störun-
gen dient. Geistige Abgeschiedenheit erfordert in gleicher 
Weise einen vorübergehenden Rückzug von der Beteiligung 
an weltlichen Angelegenheiten – in diesem Fall wird dies 
erreicht, indem der Geist von Plänen, Sorgen und Erinnerun-
gen entleert wird, indem Vergangenheit und Zukunft losge-
lassen werden und stattdessen einfach das Gewahrsein auf 
die leere Natur des gegenwärtigen Moments gerichtet wird.

Eine dichterische Beschreibung solcher geistigen Ab-
geschiedenheit hinsichtlich vergangener und zukünftiger 
Sorgen kann im Ānandabhaddekaratta-sutta und seiner 
Madhyama-āgama-Parallele gefunden werden. Im Folgen-
den übersetze ich den entscheidenden Abschnitt aus der 
Madhyama-āgama-Version, die Teil eines längeren Gedichts 
darüber ist, wie wir am besten die Zeit verbringen:

Denke nicht an die Vergangenheit
und sehne dich nicht nach der Zukunft,
die Angelegenheiten der Vergangenheit haben bereits 
aufgehört
und die Zukunft ist noch nicht gekommen.

Dem gegenwärtigen Augenblick sollte sich gewidmet 
werden;
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achtsam auf den Mangel an Beständigkeit,
hinsichtlich welcher Phänomene auch immer;
so erwachen die Weisen.178

Dieses kurze Gedicht zeigt prägnant, wie die unbeständige 
Natur aller Phänomene als ein Aspekt von Leerheit in die 
alltägliche Erfahrung mit hineingebracht werden kann. Dies 
geschieht, indem wir im gegenwärtigen Moment verankert 
bleiben, in völligem Gewahrsein der Vergänglichkeit aller 
Phänomene, wie sie sich gerade darstellen. Ich werde das 
Thema der Integration von Leerheit im täglichen Leben im 
nächsten Kapitel eingehender untersuchen.

IV.3 Erde

Der nächste Schritt für den stufenweisen Eintritt in Leerheit, 
der im Cūḷasuññata-sutta und seinen Parallelen beschrieben 
wird, greift die Wahrnehmung der Erde auf. Hier ist der be-
treffende Abschnitt aus der Madhyama-āgama-Version.

Wenn … eine Person wünscht, viel in Leerheit zu ver-
weilen … sollte sie der Wahrnehmung von Menschen 
keine Beachtung schenken und der Wahrnehmung von 
Wald keine Beachtung schenken, sondern sollte oftmals 
der einheitlichen Wahrnehmung der Erde Beachtung 
schenken.

178  MĀ 167 - T I 700a15 bis a18, Parallele zu MN 132 - MN III 190,20 
(übersetzt von Ñāṇamoli 1995: 1042; vgl. vollständig id. 1039).
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Wenn … eine Person diese Erde so anschaut, als hätte 
sie Hügel und Täler, mit Schlangenansammlungen, mit 
Dornengebüschen, mit Sand und Felsen, mit steilen Ber-
gen und tiefen Flüssen, sollte sie diesen keine Beachtung 
schenken. Wenn sie [stattdessen] diese Erde so anschaut, 
als wäre sie flach und eben wie die Handfläche, dann ist 
diese Art, auf sie zu schauen, von Vorteil und sollte häu-
fig angewandt werden.179

Ānanda, es ist gerade so wie eine Kuhhaut, die – 
eingespannt und befestigt mit einhundert Pflöcken und 
vollständig ausgespannt – keine Runzeln und Falten hat. 
[Ähnlich:] Wenn eine Person diese Erde so anschaut, als 
hätte sie Hügel und Täler, mit Schlangenansammlungen, 
mit Dornengebüschen, mit Sand und Felsen, mit steilen 
Bergen und tiefen Flüssen, sollte sie diesen keine 
Beachtung schenken. Wenn sie [stattdessen] diese 
Erde so anschaut, als wäre sie flach und eben wie die 
Handfläche, dann ist diese Art, auf sie zu schauen, von 
Vorteil und sollte häufig angewandt werden.
So weiß diese Person, dass dies leer von der Wahrneh-
mung von Menschen und leer von der Wahrnehmung von 
Wald ist. Dennoch gibt es diese Nicht-Leerheit: nur die 
einheitliche Wahrnehmung der Erde.
[Die Person weiß]: „Welche Ermüdung auch immer we-
gen der Wahrnehmung von Menschen da sein möge – das 

179  MN 121 - MN III 105,7 (übersetzt von Ñāṇamoli 1995: 966) enthält 
dieses Bild von der richtigen Art, der Erde wie einer Handfläche Beachtung 
zu schenken, nicht. Eine ähnliche Darstellung findet sich jedoch in der ti-
betischen Version; vgl. Skilling 1994: 156,9.
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ist nicht gegenwärtig für mich; welche Ermüdung auch 
immer wegen der Wahrnehmung von Wald da sein möge, 
auch das ist nicht gegenwärtig für mich. Es gibt lediglich 
die Ermüdung wegen der einheitlichen Wahrnehmung 
der Erde.“
Was auch immer nicht gegenwärtig ist, erkennt eine Per-
son daher als leer an; was auch immer gegenwärtig ist, 
erkennt sie als wirklich gegenwärtig an. Ānanda, dies 
wird wahrhaftiges Verweilen in Leerheit ohne Verdreht-
heit genannt.180

Der Fortschritt beim stufenweisen Eintritt in Leerheit setzt 
das Zurücklassen der früheren Wahrnehmungen voraus, im 
vorliegenden Fall die Wahrnehmung von Menschen (im 
Rahmen der Lehrrede die anwesenden Mönche) und die 
Wahrnehmung von Wald. Sobald wir unsere Wahrnehmung 
von diesen Objekten geleert haben, schenken wir stattdessen 
dem nächsten Schritt beim stufenweisen Eintritt in Leerheit 
Beachtung, der im vorliegenden Fall die Wahrnehmung des 
Erdelementes ist.

Die Beschreibung der Erde verdeutlicht, dass der entschei-
dende Punkt darin besteht, bei einer einheitlichen Wahrneh-
mung anzukommen. Zu diesem Zweck sollten wir jegliche 
Vielfältigkeit nicht beachten, wie die Unregelmäßigkeiten der 
Erdoberfläche oder Vegetation. Stattdessen ist die Wahrneh-
mung ausschließlich mit der Grundidee Erde beschäftigt, ver-
gleichbar mit einer Tierhaut ohne Runzeln und Falten.

180  MĀ 190 - T I 737a19 bis b4.
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Die hier aufgeführte detaillierte Beschreibung, wie Erde 
korrekt zu betrachten ist, unterscheidet sich von der Behand-
lung der vorigen Wahrnehmung des Waldes, wo keine weite-
ren Details angemerkt wurden. Dieser Unterschied spiegelt 
die Tatsache wider, dass von diesem Punkt an die Arten des 
Wahrnehmens, die beim stufenweisen Eintritt in Leerheit 
kultiviert werden, einen gewissen Grad der Abstraktion ein-
schließen. Der vorhergehende Schritt, der sich mit dem Wald 
befasste, bedurfte einfach des Lenkens der Aufmerksamkeit 
auf etwas, was bereits für jeden in der klösterlichen Unter-
kunft sichtbar gewesen wäre, in der Buddha und Ānanda 
weilten. Er beinhaltete nur, sich dem Wald als einem einheit-
lichen Objekt zu widmen. Mit dem jetzigen Schritt hingegen 
ist das Ziel der Aufmerksamkeit nicht länger nur der sichtba-
re Eindruck der Erde. Dies kann dem Teil der Anweisungen 
entnommen werden, der das Betrachten der Erde wie eine 
ausgespannte Tierhaut empfiehlt. Der Vergleich mit einer 
ausgespannten Tierhaut legt ein gewisses Maß an Abstrak-
tion der Wahrnehmung nahe, deren Ziel es zu sein scheint, 
auf das Prinzip der Festigkeit hinzuweisen, das den verschie-
denen Erscheinungsformen der Erde zugrunde liegt und ihr 
gemeinsamer Nenner ist. 

In der früh-buddhistischen Meditationstheorie steht die 
Erde für das erste der vier Elemente stellvertretend für das 
Prinzip der Festigkeit (die anderen drei sind Wasser, Feuer 
und Wind). Dies ist zum Beispiel im Mahāhatthipadopama-
sutta und seiner Madhyama-āgama-Parallele erkennbar, die 
mit einer Beschreibung von verschiedenen inneren Erschei-
nungsformen des Erdelements schließen, indem sie zusam-
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menfassen, dass das innere Erdelement für alles steht, was 
innerhalb des eigenen Körpers fest ist.181 Zusätzlich zum 
inneren Erdelement des eigenen physischen Körpers gibt es 
selbstverständlich das äußere Erdelement, das alles abdeckt, 
was außerhalb des Körpers fest ist.

Der Gebrauch des Erdelements in der früh-buddhisti-
schen Meditationspraxis bietet sowohl bei der Entfaltung 
von Ruhe als auch von Einsicht Vorteile. Hinsichtlich der 
Einsicht fungiert das Erdelement als Teil einer analytischen 
Zerlegung des menschlichen Körpers in seine materiellen 
Elemente, was zum Beispiel im Satipaṭṭhāna-sutta und 
seinen Parallelen beschrieben wird.182 Die Absicht einer 
solchen Analyse hat einen engen Bezug zu Leerheit, da die 
Betrachtung des eigenen Körpers – aus materiellen Elemen-
ten zusammengesetzt – die Zielsetzung hat, die letztendlich 
leere Natur des Körpers aufzudecken.

Das Satipaṭṭhāna-sutta und seine Parallelen veranschau-
lichen die Veränderung der Wahrnehmung, die aus solcher 
Praxis hervorgehen kann, am Beispiel eines Metzgers, der 
eine Kuh geschlachtet hat. Wenn er das Fleisch für den Ver-
kauf zerschneidet, denkt der Metzger nicht länger in den 
Kategorien einer Kuh, sondern vielmehr in den Kategorien 
unterschiedlicher Fleischstücke. Auf die gleiche Weise über-
schreitet der Praktizierende, der geistig den Körper in seine 
materiellen Elemente zerlegt, die Vorstellung des Körpers 

181  MN 28 - MN I 185,16 (übersetzt von Ñāṇamoli 1995: 279) und seine 
Parallele MĀ 30 - T I 464c7.

182  Für die Übersetzung der betreffenden Textstellen und eine Diskussi-
on ihrer praktischen Anwendungen vgl. Anālayo 2013c: 81–96.
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als einer verbundenen, festen Einheit, die als „mein“ iden-
tifiziert wird und woran festgehalten wird. Stattdessen wird 
der Körper lediglich als ein Produkt dieser Elemente ange-
sehen und dadurch als etwas, was sich überhaupt nicht von 
den Erscheinungsformen der gleichen Elemente draußen in 
der Natur unterscheidet.

Die resultierende Einsicht wird in der Madhyama-
āgama-Parallele zum Dhātuvibhaṅga-sutta, einer Lehrrede 
mit dem Thema der Analyse der Elemente, folgendermaßen 
ausgedrückt:

Was auch immer das innere Erdelement ist und was auch 
immer das äußere Erdelement ist, all dies wird zusam-
mengefasst das Erdelement genannt. Es ist alles nicht 
mein, ich bin nicht Teil davon und es ist nicht das Selbst. 
Indem es auf diese Art weise betrachtet wird, wissend, 
wie es wirklich ist, wird der Geist nicht durch Anhaften 
an das Erdelement befleckt.183

Während sich die Diskussion von Einsicht zu Geistesru-
he bewegt, fungiert das Erdelement ebenso als Grundlage 
für eine Wahrnehmung der Gesamtheit, die kasiṇa genannt 
wird. Die Idee hinter solch einer meditativen Kultivierung 
ist es, eine Wahrnehmung des Erdelementes zu entwickeln, 
die so allumfassend ist, dass eine geeinte Erfahrung entsteht 
und dadurch tiefe Sammlung.

183  MĀ 162 - T I 690c16 bis c19, mit Parallelen in MN 140 - MN III 
240,27 (übersetzt von Ñāṇamoli 1995: 1089), T 511 - T XIV 780a15, und 
D 4094 ju 37a3 oder Q 5595 tu 40b1.
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Der Gebrauch des Erdelementes in diesem Kontext im 
Cūḷasuññata-sutta und seinen Parallelen verbindet gewisser-
maßen Aspekte von beiden Ausrichtungen des Erdelementes 
in der früh-buddhistischen Meditationstheorie, da es eine 
Einsichtskomponente genauso wie einen Bezug zur Geistes-
ruhe hat. Im vorliegenden Kontext beinhaltet der meditative 
Gebrauch des Erdelementes nicht die volle analytische Kraft 
der satipaṭṭhāna-Übung, für deren Zweck alle vier Elemente 
notwendig sind. Nichtsdestotrotz dient es als ein erster Weg-
weiser in Richtung Leerheit, was aus dem Zusammenhang, 
in dem die Anweisungen erfolgen, deutlich wird.

Die Entfaltung des Leerheits-Aspektes im vorliegenden 
Kontext tritt durch die Verminderung der erfahrenen Wahr-
nehmung jeglicher materiellen Erscheinung zu der bloßen 
Vorstellung von Festigkeit auf (der ursprünglichen Eigen-
schaft des Erdelementes) und durch das Erkennen, dass es 
leer von dem ist, was zuvor immer noch als Wahrnehmung 
von Menschen und Wald charakterisiert wurde.

Der Ruhe-Aspekt kommt ins Spiel und ist vielleicht be-
deutender als der Einsichts-Aspekt, da die Hauptrichtung 
des gegenwärtigen Stadiums des stufenweisen Eintritts in 
Leerheit vielmehr die Entwicklung in Richtung einer ein-
heitlichen Wahrnehmung ist. Der anstehende Hauptpunkt ist 
der Aufbau der Einigung des Geistes und damit eines aus-
reichend starken Grades der Sammlung, um dem Geist den 
Fortschritt zu den folgenden Schritten zu ermöglichen.

Die Beschreibung im Cūḷasuññata-sutta und seinen Pa-
rallelen scheint jedoch nicht eine Praxis mit dem Erd-kasiṇa 
in der Weise zu bezwecken, wie es in der kommentarischen 
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Tradition beschrieben wird. Hier formt eine Person eine 
Scheibe aus Erde und beginnt danach, auf diese Scheibe zu 
schauen, um eine innere Wahrnehmung der Erde als Basis 
zur Vertiefung der Sammlung zu entwickeln.184 Die Anwei-
sungen im Cūḷasuññata-sutta und seinen Parallelen sprechen 
eindeutig vom Betrachten der Erde auf natürliche Weise, wie 
sie zu sehen ist, mit Felsspalten und Bewuchs. Auf dieser 
Grundlage wird sodann eine einheitliche Wahrnehmung der 
Erde entwickelt.

Die Entwicklung einer einheitlichen Wahrnehmung ist tat-
sächlich bereits ein Merkmal der vorhergehenden Wahrneh-
mung des Waldes, die nicht als Standardobjekt für die kasiṇa 
Meditation ausgewiesen ist. Das Entwickeln einer einheitli-
chen Wahrnehmung des Waldes scheint einfach zu beabsich-
tigen, dem Wald als ganzem Aufmerksamkeit zu schenken, 
statt sich einzelnen Bäumen zuzuwenden. Das Gleiche gilt für 
die Wahrnehmung der Erde – mit der zusätzlichen Notwen-
digkeit, sie wie eine ausgespannte Tierhaut zu betrachten.

Idealerweise sollte die so aufgebaute geistige Einigung 
die Sammlungstiefe der vierten Vertiefung erreichen, die die 
gewöhnliche Basis für die Kultivierung der unkörperlichen 
Sphären ist, die beim stufenweisen Eintritt in Leerheit nach 
der Wahrnehmung der Erde kommen. Die Anweisungen im 
Cūḷasuññata-sutta und seinen Parallelen sprechen jedoch 
davon, der Wahrnehmung der Sphäre des unendlichen Rau-
mes Beachtung zu schenken. Sie sprechen nicht vom Errei-
chen der Sphäre des unendlichen Raumes selbst. Dasselbe 

184  Vism 123,28 (übersetzt von Ñāṇamoli 1956/1991: 123).
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Muster gilt für die nachfolgenden Anweisungen bei den an-
deren unkörperlichen Sphären.

Die verwendete Formulierung im Cūḷasuññata-sutta und 
seinen Parallelen verdeutlicht, dass sich die Anweisungen 
nicht nur auf die vollständige Erreichung der Sphäre des 
unendlichen Raumes usw. beziehen. Dafür würde in der Tat 
das Erreichen der vierten Vertiefung eine Voraussetzung 
sein. Stattdessen wird der im Cūḷasuññata-sutta und seinen 
Parallelen beschriebene stufenweise Eintritt in Leerheit als 
ein Wahrnehmungstraining dargestellt, das mit niedrigeren 
Graden der Sammlung praktiziert werden kann, solange die 
Hindernisse auf Abstand gehalten werden. Die eigentlichen 
Anweisungen für die Wahrnehmung des unendlichen Rau-
mes lesen sich wie folgt.

IV.4 Unendlicher Raum

Wiederum, Ānanda, wenn … eine Person wünscht, viel 
in Leerheit zu verweilen … sollte sie der Wahrnehmung 
von Wald keine Beachtung schenken und der Wahrneh-
mung von Erde keine Beachtung schenken, sondern soll-
te oftmals der einheitlichen Wahrnehmung der Sphäre 
des unendlichen Raumes Beachtung schenken.
So weiß diese Person, dass dies leer von der Wahrneh-
mung von Wald und leer von der Wahrnehmung der 
Erde ist. Dennoch gibt es diese Nicht-Leerheit: nur die 
einheitliche Wahrnehmung der Sphäre des unendlichen 
Raumes.
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[Diese Person weiß]: „Welche Ermüdung auch immer 
wegen der Wahrnehmung von Wald da sein möge – das 
ist nicht gegenwärtig für mich; welche Ermüdung auch 
immer wegen der Wahrnehmung der Erde da sein möge, 
auch das ist nicht gegenwärtig für mich. Es gibt lediglich 
die Ermüdung wegen der einheitlichen Wahrnehmung 
der Sphäre des unendlichen Raumes.“
Was auch immer nicht gegenwärtig ist, erkennt diese 
Person daher als leer an; was auch immer gegenwärtig 
ist, erkennt sie als wirklich gegenwärtig an. Ānanda, dies 
wird wahrhaftiges Verweilen in Leerheit ohne Verdreht-
heit genannt.185

An diesem Punkt erfordert der meditative Fortschritt das Er-
setzen der einheitlichen Wahrnehmung der Erde durch die 
einheitliche Wahrnehmung des Raumes, der von der Erde 
besetzt war. Auf diese Weise wird dem Objekt, das für den 
vorigen Schritt hinsichtlich der Erde gebraucht wurde, ge-
stattet zu verschwinden. Dies beinhaltet eine weitere Stufe 
der Abstraktion im Vergleich zu der vorhergehenden Wahr-
nehmung der Erde. Solch eine weitere Stufe der Abstraktion 
der Wahrnehmung lässt die Vorstellung von Festigkeit – cha-
rakteristisch für jede Erscheinung von Materie – zurück und 
überschreitet diese.

Das Zurücklassen von allem, was charakteristisch für 
Materie ist, ist eine der Hauptfolgen der Erfahrung des un-
endlichen Raumes als der ersten der vier unkörperlichen 

185  MĀ 190 - T I 737b4 bis b12.
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Erreichungen im früh-buddhistischen Denken. Die Stan-
dardbeschreibung, wie diese Erfahrung erreicht wird, hebt 
ausdrücklich diese Überschreitung alles Materiellen hervor. 
Hier ist die Madhyama-āgama-Version jener Beschreibung:

Nachdem die Formwahrnehmungen vollständig über-
schritten sind, mit dem Enden der Wahrnehmungen von 
Widerstand, der Nicht-Beachtung der Wahrnehmungen 
von Vielfältigkeit, [stattdessen aufmerksam] hinsichtlich 
des unendlichen Raumes, verweilt eine Person, indem sie 
die Sphäre des unendlichen Raumes erlangt hat.186

So werden mit dem Erreichen der Sphäre des unendlichen 
Raumes alle Formwahrnehmungen zurückgelassen. Kurzum 
ist auf dieser Stufe der Erfahrung Materie nicht länger von 
Bedeutung.

Unnötig zu erwähnen, dass dies keine ontologische 
Aussage ist, sondern nur ein Schritt im Training der Wahr-
nehmung. Der ganze stufenweise Eintritt in Leerheit im 
Cūḷasuññata-sutta und seinen Parallelen hat die Absicht, die 
gewöhnliche Wahrnehmung zu verfeinern und bis zu einem 
gewissen Grad auch bis zu dem Punkt zu zerlegen, an dem 
der meditative Fortschritt in der Erfahrung von Nirvāṇa sei-
nen Höhepunkt finden kann – mit der höchsten, erreichbaren 
Leerheit. Daher ist das anstehende Thema im gegenwärtigen 
Schritt zum stufenweisen Eintritt in Leerheit lediglich das 

186  MĀ 163 - T I 694b1 bis b2, eine ähnliche Beschreibung ist in ihrer 
Parallele MN 137 - MN III 222,15 (übersetzt von Ñāṇamoli 1995: 1072) 
zu finden.
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Offenlegen der leeren Natur der Materie, nicht das Verkün-
den ihrer Nicht-Existenz.

Die Notwendigkeit, sich von der Bestätigung von Nicht-
Existenz ebenso wie von Existenz freizuhalten, ist die Per-
spektive einer Lehrrede im Saṃyutta-nikāya und seinen 
Parallelen. Hier folgt die entsprechende Aussage aus dem 
Saṃyukta-āgama:

Für eine Person, die richtig versteht und erkennt, wie das 
Entstehen der Welt wirklich ist, wird es keine [Vorstel-
lung] geben, dass die Welt nicht existiert; für eine Person, 
die richtig versteht und erkennt, wie das Enden der Welt 
wirklich ist, wird es keine [Vorstellung] geben, dass die 
Welt existiert.187

Anstatt diesen zwei Extremen zum Opfer zu fallen, ist die 
richtige Sicht, die Natur des abhängigen Entstehens der Din-
ge zu erkennen. Tatsächlich handelt Leerheit gerade von der 
bedingten Natur aller Phänomene, nicht von ihrer Nicht-
Existenz.

Die hier zu treffende Unterscheidung kann vielleicht am 
besten durch ein kurzes Verlassen der Diskussion um Leer-
heit im frühen Buddhismus und durch eine Hinwendung zur 
Quantenphysik erläutert werden. Vom Standpunkt der Quan-
tenphysik aus stellt sich Materie tatsächlich zum größten 
Teil als bloßer Raum dar. Das Größenverhältnis zwischen 

187  SĀ 301 - T II 85c26 bis c28, eine ähnliche Aussage ist in ihrer Par-
allele SN 12.15 - SN II 17,10 (übersetzt von Bodhi 2000: 544) und in einer 
Parallele aus einem Sanskrit-Fragment, Tripāṭhī 1962: 169, zu finden.
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einem Atomkern und dem ganzen Atom lässt sich durch die 
Größe eines Reiskornes veranschaulichen, das in ein Fuß-
ballstadium gelegt wird.188 Bezogen auf den eigenen Körper 
bedeutet dies: Alle Atomkerne in diesem Körper nebenein-
ander gelegt würden nur so groß wie ein Staubfleck sein. Der 
Rest ist leerer Raum.

Diese Kerne selbst sind aus Quarks aufgebaut, die sich in 
einem ständigen Veränderungsprozess befinden. Es ist derart 
schwierig, diese sich ständig verändernden Quarks genau zu 
lokalisieren, dass ihre exakte Position und Geschwindigkeit 
nicht gleichzeitig festgestellt werden können. Wir können 
nur entweder ihre Geschwindigkeit oder ihre Position genau 
bestimmen, nicht beides.

Vor diesem Hintergrund scheint bei einer Reflexion über 
die materielle Natur des eigenen Körpers und die Erschei-
nungen der Materie außerhalb von uns selbst die Wahrneh-
mung von Raum der Realität viel näher zu kommen als die 
gewöhnliche Sichtweise, Materie als etwas Festes anzuse-
hen, die aus sich selbst heraus dort draußen existiert.

Nichtsdestotrotz ist der eigentliche Punkt nicht, dass Ma-
terie überhaupt nicht existiert. Trotz all der faszinierenden 
Entdeckungen der Quantenphysik ist es uns immer noch 
nicht möglich, durch Wände zu gehen. Aufgrund der elek-
tromagnetischen Kräfte zwischen sich ständig verändernden 
energetischen Einheiten wird Materie auf jeden Fall etwas 
Festes bleiben, das Kontakt standhält. Auch wenn Materie 
eindeutig leer von jeglicher Art fester Selbst-Existenz ist, ist 

188  Ricard und Thuan 2001: 95.
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ihre Erscheinung eindeutig fest. Diese entsteht als Produkt 
sich ständig verändernder Bedingungen, die in keiner Weise 
selbst fest sind.

Indem der Geist in der Wahrnehmung des unendlichen 
Raumes trainiert wird, kann dieser Aspekt von Materie in 
die eigene, wahrnehmungsmäßige Bewertung der Welt in-
tegriert werden und dadurch zu einer ausgeglicheneren und 
losgelösteren Art führen, die Erscheinungen von Materie zu 
betrachten. Das anstehende Hauptthema ist zu begreifen, 
dass der Materie, die zum größten Teil nur Raum ist, keine 
Festigkeit innewohnt. 

Sobald wir begriffen haben, dass Materie zum größten 
Teil nur Raum ist, der von bedingten Kräften der elektro-
magnetischen Anziehung durchdrungen ist, verlieren die 
Unterschiede, wie Materie im täglichen Leben in Erschei-
nung tritt, viel von ihrer Wichtigkeit. Unterscheidungen 
zwischen schönen und hässlichen Körpern zum Beispiel 
werden beträchtlich weniger wichtig, wenn sie sich ledig-
lich auf den Unterschied zwischen zwei Staubkörnchen in 
viel Raum beziehen. Nachdem Bewertungen im Allgemei-
nen auf diese Weise ihrer festen materiellen Grundlage be-
raubt sind, können solche, die eine Person als schön oder 
hässlich ansehen, leichter als das erkannt werden, was sie 
wirklich sind – nämlich Projektionen des Geistes. Genauer 
gesagt, sind dies Projektionen der eigenen Wahrnehmun-
gen, die einer Luftspiegelung gleichen. Auf diese Weise 
hat die Kultivierung der Wahrnehmung des unendlichen 
Raumes als Teil des stufenweisen Eintritts in Leerheit ein 
bemerkenswertes Potenzial, zu Leidenschaftslosigkeit und 
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Loslösung von der eigenen Beurteilung der wahrgenomme-
nen Welt zu führen.

Was das in Kapitel 3 aufgegriffene Gleichnis angeht – 
gerade so wie ein Maler unfähig ist, Bilder im Raum zu 
zeichnen –, verlieren ebenso Anhaften und Abneigung ge-
genüber äußeren Erscheinungen der Körper anderer viel von 
ihrer Grundlage, sobald erkannt wird, dass sie hauptsächlich 
bloß den Raum betreffen.189 Die Unterschiede zwischen ei-
nem jungen Model auf dem Laufsteg und einem leprakran-
ken Bettler am Straßenrand, zwischen einem Diamanten und 
Hundekot schrumpfen auf die Unterschiede zwischen Staub-
körnchen zusammen.

Unnötig zu erwähnen, dass solches Wahrnehmungstrai-
ning nicht so weit gehen sollte, die Existenz der Körper an-
derer zu verleugnen, was nicht nur die Grundlage von An-
haften und Abneigung entfernen würde, sondern auch das 
echte Mitgefühl für die körperlichen Leiden anderer. Die 
Kultivierung der Wahrnehmung von Raum als Teil des stu-
fenweisen Eintritts in Leerheit soll lediglich ein Gegenge-
wicht zu der Art und Weise schaffen, wie normalerweise die 
Körper anderer (oder Materie im Allgemeinen) wahrgenom-
men werden.

Als grenzenlose Erfahrung von Raum in alle Richtungen 
praktiziert, geht die Wahrnehmung von unendlichem Raum 
nicht nur über die beschönigenden Tendenzen der groben 
Geistestrübungen hinaus, sondern lässt auch alle Erfahrung 
von Widerstand zurück. Gerade so wie der Pinsel eines 

189  Siehe Seite 115.
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Malers nichts Festes findet, wenn versucht wird, im Raum 
Bilder zu zeichnen, schwinden auch alle Bezugspunkte und 
aller Widerstand in der Unbegrenztheit der grenzenlosen 
Meditationserfahrung von Raum dahin.190

Jene Erfahrung steht in erheblichem Gegensatz zu der 
durchschnittlichen Erfahrung von körperlicher Form als der 
ersten der fünf Daseinsgruppen. Eine Lehrrede im Samyutta-
nikāya und seine Saṃyukta-āgama-Parallele verdeutlicht 
dies, indem sie die Natur körperlicher Form als etwas her-
vorhebt, was durch alle Arten von Berührung geplagt wird. 
Die Saṃyukta-āgama-Version dieser Beschreibung lautet 
folgendermaßen:

Da sie widerstehen kann und zerbrechen kann, wird sie 
die Daseinsgruppe körperlicher Form mit Anhaften ge-
nannt. Wenn sie von einer Hand [berührt] wird, wenn 
sie von einem Stein [berührt] wird, wenn sie von einem 
Stock [berührt] wird, wenn sie von einem Messer [be-
rührt] wird, wenn sie von Kälte [berührt] wird, wenn sie 
von Hitze [berührt] wird, wenn sie von Durst [berührt] 
wird, wenn sie von Hunger [berührt] wird, wenn sie von 
Mücken, Bremsen oder anderen giftigen Insekten [be-
rührt] wird oder durch Berührung mit Wind und Regen, 
wird dies sich widersetzende Berührung genannt. Wegen 

190  Catherine 2008: 195 erklärt, dass die Erfahrung der Sphäre des un-
endlichen Raumes „buchstäblich eine Wahrnehmung ohne Bezug, Gestal-
tungen, Strukturen, Unterscheidungen oder Besonderheiten ist. Sie ist ohne 
Grenzen. Unendlicher Raum kann nicht durch seine Größenverhältnisse, 
Abmessungen oder Dimensionen beschrieben werden.“
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solch eines Widerstandes wird sie Daseinsgruppe körper-
licher Form mit Anhaften genannt.191

Eine andere Lehrrede im Saṃyutta-nikāya und seinen Par-
allelen bietet ebenfalls eine Beschreibung des Körpers als 
etwas, was auf verschiedene Weisen geplagt wird. Hier ist 
die entscheidende Textstelle auf der Madhyama-āgama-
Version.

Dieser Körper mit seiner groben Form aus den vier Ele-
menten, geboren durch Vater und Mutter, genährt durch 
Essen und Trinken, bedeckt von Kleidung, der massiert 
und gebadet wird und der [äußerliche] Kraft aushalten 
muss, ist von vergänglicher Natur, von Natur aus verfal-
lend und von Natur aus zerfallend.192

Das Überwinden aller Formen körperlichen Leidens und 
das Überwinden der Erfahrung von Widerstand durch die 
unkörperlichen Sphären wird auch im Apaṇṇaka-sutta auf-
gegriffen. Obgleich mehrere Teile dieser Lehrrede in Sans-
krit-Fragmenten erhalten sind, steht mir für die hier geführte 

191  SĀ 46 - T II 11b26 bis b29 (übersetzt von Anālayo 2014e: 37). Die 
Parallele SN 22.79 - SN III 86,23 (übersetzt von Bodhi 2000: 915) listet 
keine unterschiedlichen Formen des Angriffes auf. Der Angriff wird in der 
tibetischen Parallele erwähnt, D 4094 ju 16a4 oder Q 5595 tu 17b7 (über-
setzt von Dhammadinnā 2014b: 95).

192  MĀ 114 - T I 603a24 bis a26. Die Beschreibung von verschiedenen 
Aktivitäten, die vom Körper unternommen werden müssen, ist in den Pa-
rallelen SN 35.103 - SN IV 83,24 (übersetzt von Bodhi 2000: 1183) und D 
4094 nyu 72b1 oder Q 5595 thu 117a3 kürzer.
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Diskussion als relevant nur die Pāli-Version des Abschnittes 
zur Verfügung.193 Daher übersetze ich im Folgenden diesen 
Abschnitt aus dem Apaṇṇaka-sutta selbst:

„In Bezug auf körperliche Form wird das Ergreifen von 
Stock und Schwert beobachtet und das Auftreten von 
Streitigkeiten, Meinungsverschiedenheiten, Auseinan-
dersetzung, Unfrieden, Verleumdung und falscher Rede. 
Dies alles existiert nicht im Unkörperlichen.“ Wenn 
eine Person so reflektiert, praktiziert sie für Ernüchte-
rung, Leidenschaftslosigkeit und das Enden körperlicher 
Form.194

Eine körperliche Form kann durch Steine und Stöcke, Tem-
peraturänderungen, Hunger und Durst und verschiedene In-
sekten beeinträchtigt werden. Ständig bedarf sie der Ernäh-
rung, der Bekleidung und des Waschens. Selbst wenn sie mit 
all dem versorgt ist, wird sie schließlich auseinanderfallen. 
Dennoch gibt es wegen des Körpers jede Art von Streit und 
Kampf. All dies wird zurückgelassen, wenn es der Materia-
lität gestattet wird, sich im Raum aufzulösen.

Eine poetische Beschreibung derjenigen, die Leerheit 

193  Für einen Überblick, welche Teile der Lehrrede in den veröffentlich-
ten Fragmenten erhalten wurden, vgl. Anālayo 2011a: 339 Fußnote 147.

194  MN 60 - MN I 410,28 (auch übersetzt von Ñāṇamoli 1995: 516). 
Eine weitere relevante Textstelle ist MN 62 - MN I 424,22 (übersetzt von 
Ñāṇamoli 1995: 530), die ermutigt, einen Geist wie Raum zu kultivieren, 
da sich Raum nirgendwo auf etwas stützt. Im Falle von MN 62 ist die gan-
ze Darlegung der Elemente nicht in der Parallele EĀ 17.1 - T II 581c15 zu 
finden, sondern kommt in EĀ 43.5 - T II 760a5 vor.
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vollständig verwirklicht haben, verwendet das Motiv von 
Vögeln am Himmel. Das ergänzt in gewisser Weise die Hin-
weise, die von den obigen Textstellen gewonnen werden 
können, die den Gegensatz zwischen den Begrenzungen von 
Materie und der unbeschränkten Natur von Raum betrach-
ten. Hier ist eine Version dieses Gedichtes vom Udānavarga:

Jene, die das Werden ausgelöscht haben,
die nicht von der Zukunft abhängig sind,
deren Bereich leer ist,
zeichenlos und abgeschieden,
ihre Fährte ist schwer aufzuspüren,
wie die von Vögeln am Himmel.195

Eine Person, die die höchste Leerheit verwirklicht hat, wird 
keine Spuren mehr hinterlassen, gerade so wie ein Vogel am 
Himmel. Dieses dichterische Bild vermittelt nicht nur die 
Überschreitung der Wiedergeburt durch vollkommen Er-
wachte, sondern auch ihre Überschreitung aller Arten von 
Geistestrübungen. Diese werden in der Weite der Verwirkli-
chung von Leerheit vollständig verschwinden, ohne irgend-
einen Überrest zu hinterlassen.

195  Strophe 29.29, Bernhard 1965: 380. Die Parallelen Dhp 93 (über-
setzt von Norman 1997/2004: 14) und das Patna Dharmapada 270, Cone 
1989: 173 sprechen davon, nicht von Ernährung abhängig zu sein, anstatt 
nicht von der Zukunft abhängig zu sein, und von Befreiung statt von Ab-
geschiedenheit.
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IV.5 Unendlicher Raum und Mitgefühl

Die vorhergehenden Textstellen über die leere Natur von 
Raum im Gegensatz zum materiellen Körper entsprechen 
den im Visuddhimagga und Yogācārabhūmi gemachten An-
gaben zum Zusammenhang zwischen Mitgefühl und Raum, 
den ich schon gegen Ende des dritten Kapitels erwähnt ha-
be.196 Was diesen Zusammenhang anbelangt, ist unendlicher 
Raum der Höhepunkt der meditativen Entfaltung von Mit-
gefühl.

Wesentlich bei diesem Zusammenhang ist, dass nach 
dem Visuddhimagga und dem Yogācārabhūmi eine Person 
mit der Erfahrung von unendlichem Raum geistig den ma-
teriellen Bereich, welcher der Grund für ein weites Feld 
körperlichen Leidens ist, hinter sich lässt. Diese Form der 
Überschreitung spiegelt natürlicherweise den mitfühlenden 
Wunsch für andere wider, sie mögen frei von solchem Leid 
sein.

Eine weitere Perspektive auf die Beziehung zwischen Mit-
gefühl und Leerheit, die einer Diskussion bedarf, ist, dass die 
beiden in späteren Traditionen als zueinander unter einer gewis-
sen Spannung stehend angesehen werden. Der wahrgenomme-
ne Konflikt liegt zwischen dem Ansatz, lebende Wesen als Ob-
jekt für das eigene Mitgefühl (und die anderen brahmavihāras) 
zu nehmen, und der Vorstellung, dass der Leerheit zufolge sol-
che lebenden Wesen nicht wirklich existieren.

196  Siehe Seite 133.
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Lebende Wesen als Objekte der Praxis zu wählen, wird 
beispielsweise in der kommentarischen Pāli-Tradition zu 
einem Problem. Die Theravāda-Kommentatoren stellen die 
Praxis der brahmavihāras getrennt von dem dar, was über-
weltlich ist, weil die himmlischen Zustände lebende Wesen 
als Objekt nehmen.197 Daher halten sie zum Beispiel mettā 
für etwas, was dem Festhalten an der Sicht eines Selbst 
nahesteht, da es lebende Wesen als sein Objekt nimmt.198 
Das Abhidharmakośabhāṣya nimmt ähnlich an, dass die 
brahmavihāras unter anderem deshalb nicht fähig sind, die 
Geistestrübungen zu entfernen, weil sie lebende Wesen als 
ihr Objekt nehmen.199

Vergleichbare Probleme werden in den Mahāyāna-
Texten diskutiert. Das Bodhicaryāvatāra fragt beispiels-
weise, auf wen Mitgefühl gerichtet werden könnte – un-
ter der Annahme, es gäbe keine lebenden Wesen.200 Das 
Buddhāvataṃsaka, nur um ein weiteres Beispiel zu nennen, 
drückt denselben Konflikt aus. Hier wird gesagt, dass Bo-
dhisattvas, obwohl sie verstehen, dass lebende Wesen nicht 
existieren, trotzdem nicht alle lebenden Wesen aufgeben.201

Eine Formulierung dieses Problems im Aṣṭasāhasrikā 
Prajñapāramitā betont die schwierige Aufgabe, die von 
Bodhisattvas erfüllt wird, die den Wunsch haben, unzähli-

197  Mp II 41,27.

198  Pj I 251,5.

199  Pradhan 1967: 454,1.

200  Tripathi 1988: 234,4 § 9.76 (übersetzt von Matics 1971: 218).

201  T 279 - T X 106c11 (übersetzt von Cleary 1984/1993: 466).
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ge lebende Wesen zum letztendlichen Nirvāṇa zu führen, 
auch wenn jene lebenden Wesen letztendlich nicht existieren 
und nicht aufgefunden werden können. Das Aṣṭasāhasrikā 
Prajñapāramitā fasst das Problem zusammen, indem es 
darauf hinweist, dass eine Person annehmen möge, Raum 
könne (zur Befreiung) geführt werden, falls sie annimmt, 
lebende Wesen könnten (zur Befreiung) geführt werden.202 
Hier schafft der Vergleich mit Raum eine direkte Verbindung 
zum hier behandelten Thema.

Wird dies aus der Perspektive der frühen Lehrreden un-
tersucht, erscheint der in diesen unterschiedlichen Texten 
– von der kommentarischen Theravāda-Tradition bis hin zu 
verschiedenen Mahāyāna-Texten – angeführte Punkt weni-
ger problematisch zu sein. Zum einen nimmt die Praxis von 
Mitgefühl die Form einer grenzenlosen Ausstrahlung an. 
Daher entsteht bezüglich der Meditationspraxis das Problem 
des Erzeugens von Wahrnehmungen individueller lebender 
Wesen und dann der fälschlichen Annahme, diese Wahr-
nehmungen beinhalteten deren Existenz als wirkliche We-
sen, von Anfang an nicht.203 Vielmehr bedeuten dem frühen 
Buddhismus zufolge Leerheit oder Nicht-Selbst nicht, dass 
es keine lebenden Wesen gibt. Stattdessen bedeutet es nur, 
dass lebende Wesen kein wirkliches und dauerhaftes Selbst 
besitzen; das heißt, sie sind leer von solch einem Selbst. 
Demnach ist die Tatsache, dass Mitgefühl von Natur aus mit 
dem Leid von lebenden Wesen beschäftigt ist, kein Problem, 

202  Mitra 1888: 445,5 (übersetzt von Conze 1973/1994: 259).

203  Für eine detailliertere Diskussion, ein individuelles Lebewesen als 
Objekt der brahmavihāra-Praxis zu nehmen, vgl. Anālayo 2015b.
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solange diese lebenden Wesen mit Weisheit als vergängliche 
Produkte von Bedingungen gesehen werden und daher als 
Nicht-Selbst.

Lebende Wesen als veränderliche und bedingte Phä-
nomene existieren, genauso wie Wände und andere Er-
scheinungen von Materie als veränderliche und bedingte 
Phänomene existieren. Beide existieren gerade wegen der 
bedingenden Kraft der beteiligten veränderlichen Prozes-
se. Ich werde mich diesem Thema in Kapitel 6 detaillierter 
zuwenden, wenn ich den Schritt im stufenweisen Eintritt in 
Leerheit untersuche, der die Wahrnehmung von Nichts-heit 
beinhaltet.

IV.6 Zusammenfassung

Leerheit in den frühen Lehrreden nimmt oft die Form der 
Bezeichnung von Dingen an, „leer von“ etwas zu sein. Die-
se Einordnung, leer von einem Selbst zu sein, deckt dann 
alle Aspekte der Erfahrung ab, innere wie äußere, ohne jede 
Ausnahme.

Ein stufenweiser Eintritt in Leerheit fängt nach dem 
Cūḷasuññata-sutta und seinen Parallelen mit der unmittel-
baren Umgebung an und fährt danach mithilfe der Erde als 
Festem zu der Wahrnehmung von unendlichem Raum fort 
– dadurch wird die Vorstellung von der Festigkeit der mate-
riellen Phänomene auseinander genommen.
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In diesem Kapitel setze ich meine Untersuchung mit dem 
im Cūḷasuññata-sutta und seinen Parallelen beschriebenen 
stufenweisen Eintritt in Leerheit fort. Um eine Grundlage für 
den nächsten Schritt zu schaffen, der die Wahrnehmung von 
unendlichem Bewusstsein einschließt, betrachte ich die Be-
deutungen von Bewusstsein im früh-buddhistischen Denken, 
insbesondere in Bezug auf abhängiges Entstehen (paṭicca 
samuppāda). Ebenso untersuche ich die im Mahāsuññata-
sutta und seinen Parallelen gegebenen Anweisungen, wie 
Leerheit zu alltäglichen Aktivitäten in Verbindung gesetzt 
werden kann.

V.1 Unendliches Bewusstsein

Die Anweisungen, die in der Madhyama-āgama-Parallele 
des Cūḷasuññata-sutta für das Fortschreiten von der Wahr-
nehmung des unendlichen Raumes zur Wahrnehmung des 
unendlichen Bewusstseins im stufenweisen Eintritt in Leer-
heit gegebenen werden, sind wie folgt:
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Wiederum, Ānanda, wenn … eine Person wünscht, viel 
in Leerheit zu verweilen … sollte sie der Wahrnehmung 
der Erde keine Beachtung schenken und der Wahrneh-
mung der Sphäre des unendlichen Raumes keine Beach-
tung schenken, sondern sollte oftmals der einheitlichen 
Wahrnehmung des unendlichen Bewusstseins Beachtung 
schenken.
So weiß diese Person, dass dies leer von der Wahrneh-
mung der Erde und leer von der Wahrnehmung der Sphä-
re des unendlichen Raumes ist. Dennoch gibt es diese 
Nicht-Leerheit: nur die einheitliche Wahrnehmung der 
Sphäre des unendlichen Bewusstseins. [Sie weiß]: „Was 
auch immer an Ermüdung wegen der Wahrnehmung der 
Erde da sein möge – das ist nicht gegenwärtig für mich. 
Was auch immer an Ermüdung wegen der Wahrnehmung 
der Sphäre des unendlichen Raumes da sein möge – auch 
das ist nicht gegenwärtig für mich. Es gibt lediglich die 
Ermüdung wegen der einheitlichen Wahrnehmung der 
Sphäre des unendlichen Bewusstseins.“
Was auch immer nicht gegenwärtig ist, erkennt diese 
Person daher als leer; was auch immer gegenwärtig ist, 
erkennt sie als wirklich gegenwärtig. Ānanda, dies wird 
wahrhaftiges Verweilen in Leerheit ohne Verdrehtheit ge-
nannt.204

Die Anweisungen für den Übergang von einem Schritt zum 
nächsten im stufenweisen Eintritt in Leerheit fangen regel-

204  MĀ 190 - T I 737b12 bis b21.
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mäßig damit an, die Wahrnehmungen bezüglich der zwei 
vorhergehenden Schritte zu vermeiden. Im vorliegenden 
Fall soll jemand den Wahrnehmungen der Erde und des un-
endlichen Raumes keine Beachtung schenken. Stattdessen 
wird der Wahrnehmung des unendlichen Bewusstseins Be-
achtung geschenkt.

Bemerkenswert ist, dass für den Fortschritt vom unend-
lichen Raum zum unendlichen Bewusstsein die Erde wieder 
erwähnt wird. Mit dem unendlichen Raum wurde sie schon 
zurückgelassen. Die Tatsache, dass die Erde wieder erwähnt 
wird, vermittelt den Eindruck, als wenn der Fortschritt von 
einer Wahrnehmung in der Abfolge zur nächsten der Versi-
cherung bedarf, dass das zuvor Erreichte nicht verloren ge-
gangen ist. Im gegenwärtigen Fall ist dies die Überschrei-
tung des Prinzips von Festigkeit durch die Wahrnehmung 
des unendlichen Raumes.

Der Übergang vom unendlichen Raum zum unendlichen 
Bewusstsein folgt dem gleichen Muster, das einem medi-
tativen Fortschritt durch die unkörperlichen Erreichungen 
zugrunde liegt. Dies erfordert an der Verbindungsstelle, um 
die es hier geht, eine Hinwendung der Aufmerksamkeit zum 
Geist selbst. Indem sich jemand zuvor in die Vorstellung des 
unendlichen Raumes vertieft hat, ist das Bewusstsein eins 
mit der Erfahrung von Unendlichkeit geworden. Durch das 
Zurückwenden der Aufmerksamkeit zum Geist selbst wird 
nun die Entwicklung der Wahrnehmung des unendlichen 
Bewusstseins ermöglicht. Hier wird das Bewusstsein, das 
vorher den unendlichen Raum zum Objekt hatte, selbst zum 
Objekt und Inhalt der persönlichen Erfahrung.
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Das Durchführen dieses Praxisschrittes als Teil des stu-
fenweisen Eintritts in Leerheit offenbart die grundlegende 
Rolle, die Bewusstsein in der subjektiven Erfahrung spielt. 
Die Wahrnehmung des unendlichen Raumes beinhaltet die 
gesamte Welt, ohne irgendeine Grenze. Die Wahrnehmung 
des unendlichen Bewusstseins wendet die Aufmerksamkeit 
zu dem hin, was sich des unendlichen Raumes bewusst war. 
Dadurch wird jetzt die gesamte Welt gewissermaßen als im 
eigenen Geist vorhanden gesehen.

Um wirklich die Bedeutsamkeit dieses Schrittes wert-
zuschätzen, muss im Gedächtnis behalten werden, dass im 
früh-buddhistischen Denken das Bewusstsein nicht als die 
Quelle der äußeren Welt angesehen wird. Die äußere Welt 
existiert (als bedingte und veränderliche Prozesse) unabhän-
gig von meiner Erkenntnistätigkeit. Was aber meine subjek-
tive Erfahrung der Welt anbelangt, ist das Bewusstsein eben 
gerade ihre Grundlage. Meine Erfahrung der Welt ist ohne 
Bewusstsein unmöglich. Mit anderen Worten ist Bewusst-
sein unabdingbar, damit Phänomene in der Welt für mich 
existieren und durch mich erfahren werden. Daher ist das 
Bewusstsein tatsächlich die Quelle meiner Welt; es erschafft 
den Boden, auf dem sich meine Erfahrungswelt entfalten 
kann.

Sobald der Raum als letzte Spur der Vorstellung einer 
äußeren Wirklichkeit zurückgelassen ist, wird die subjekti-
ve Erfahrung von unendlichem Bewusstsein an dieser Stelle 
das allgegenwärtige Thema der Meditationspraxis. Dieser 
Schritt im stufenweisen Eintritt in Leerheit offenbart den 
wesentlichen Beitrag, der vom eigenen Geist für die persön-
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liche Erfahrung der Welt gemacht wird – eine Erfahrung, 
die an der gegenwärtigen Stelle auf die alleinige Betrach-
tung des Geistes reduziert worden ist. Um Missverständnis-
se zu vermeiden: Der vorliegende Schritt im stufenweisen 
Eintritt in Leerheit umfasst nicht das Verkünden einer Form 
von Solipsismus. Der Punkt ist lediglich, dass die hier be-
handelte meditative Erfahrung an dieser Stelle den Beige-
schmack von „nur Geist“ hat, da dies das vorherrschende 
Thema ist. Jedoch ist dies bloß ein Schritt in einer Serie von 
Wahrnehmungen, der mit dem nächsten Schritt zurückgelas-
sen wird.205 Zur weiteren Klarstellung wende ich mich im 
Folgenden der Natur und Bedingtheit von Bewusstsein im 
früh-buddhistischen Denken zu.

V.2 Die Natur des Bewusstseins

Ein häufiger Verweis zu Bewusstsein in den frühen Lehr-
reden ist Teil einer Analyse der Erfahrung mithilfe der fünf 
Daseinsgruppen, welche die Hauptrichtung hat, die leere 
Natur aller Aspekte von Erfahrung zu enthüllen, mit denen 
sich jemand identifizieren und an denen jemand als „ich“ 
und „mein“ festhalten könnte. Nach dem Gleichnis aus 
dem Kanon, das ich im vorangehenden Kapitel aufgegrif-

205  In Bezug auf die Wahrnehmungen der unkörperlichen Sphären er-
klärt Catherine 2008: 210, dass „es nicht hilfreich ist, zu versuchen … kon-
ventionelle Wahrnehmungen durch diese ‚geistig fortgeschrittenen‘ Wahr-
nehmungen zu ersetzen. Ihr Wert ist einfacher. Sie bieten eine Gelegenheit, 
das Anhaften an konventionellen Wahrnehmungen zu beenden. Sie beab-
sichtigen nicht, das Anhaften an veränderte Perspektiven anzuregen.“
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fen habe, ist Bewusstsein als eine der Daseinsgruppen mit 
der Vorführung eines Zauberkünstlers vergleichbar.206 Mit 
anderen Worten hat Bewusstsein einen mit einer Wahnvor-
stellung vergleichbaren Effekt.

Im Zusammenhang mit den fünf Daseinsgruppen stellt 
das Bewusstsein nur einen Aspekt des Geistes dar. Hier be-
zieht es sich darauf, dass sich jemand einer Sache bewusst 
ist, was sich von den Daseinsgruppen Gefühl, Wahrnehmung 
und Willensregungen unterscheidet, welche entsprechend 
für die gefühlsmäßige, die erkennende und die bestrebende 
Dimension des Geistes stehen.

In anderen Textstellen kann das Bewusstsein hingegen 
für den Geist in seiner Gesamtheit stehen. Ein Beispiel ist 
ein wiederkehrender Verweis auf „den Körper mit seinem 
Bewusstsein“ als ein Weg, die Bedeutung von „Körper und 
Geist“ zu vermitteln.207 Ein anderes Beispiel kann in der 
Auflistung der Elemente gefunden werden, die sich von den 
vier materiellen Elementen (Erde, Wasser, Feuer und Wind) 
zu Raum und Bewusstsein fortsetzt.208 Hier wiederum deckt 
Bewusstsein alles ab, was geistig ist.

Dieser Gebrauch ergibt eine tiefere Bedeutung für eine 
Person, die ein wenig meditative Vertrautheit mit der Wahr-

206  Siehe Seite 145.

207  Ein Beispiel wäre MN 112 - MN III 32,33 (übersetzt von Ñāṇamoli 
1995: 906) und seine Parallele MĀ 187 - T I 733a13 (übersetzt von 
Anālayo 2012c: 234).

208  Diese Art von Gebrauch kann in einer anderen Textstelle derselben 
Lehrrede gefunden werden, die in der vorigen Fußnote erwähnt wird, MN 
112 - MN III 31,16 (übersetzt von Ñāṇamoli 1995: 905) und seine Parallele 
MĀ 187 - T I 732c29 (übersetzt von Anālayo 2012c: 233).
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nehmung des unendlichen Bewusstseins bekommen hat. Mit 
dieser Wahrnehmung läuft alle Erfahrung im Bewusstsein 
zusammen, das allumfassend geworden ist. Die anderen As-
pekte des Geistes, die den verbleibenden geistigen Daseins-
gruppen entsprechen, sind in einem solchen Ausmaß unter-
drückt worden, dass sie kaum bemerkbar sind. Auf diese 
Weise kann in der eigentlichen Meditationspraxis Bewusst-
sein den Geist in seiner Gesamtheit repräsentieren. Während 
die anderen Daseinsgruppen sehr stark in den Hintergrund 
gedrängt sind, steht das Bewusstsein als das, was weiß und 
erkennt, im Vordergrund solcher meditativer Erfahrung.

Die Eigenschaft, zu wissen und zu erkennen, ist eine 
vorgegebene feste Größe in der geistigen Erfahrung. Die-
se Konstante kann aber leicht zum Ergebnis einer Vor-
stellung führen, dass das Bewusstsein dauerhaft ist. Das 
Mahātaṇhāsaṅkhaya-sutta und seine Madhyama-āgama-
Parallele berichten von einem Ordensschüler des Buddha, 
der zu solch einer Schlussfolgerung kommt, nämlich in der 
Annahme, dass das gleiche Bewusstsein wiedergeboren wer-
den wird. Nachdem der Buddha darüber in Kenntnis gesetzt 
ist, fragt er nach, um zu klären, ob er richtig verstanden hat. 
Hier ist ihre Unterredung, wie sie in der Madhyama-āgama-
Version überliefert ist:

Der Gesegnete fragte ihn: „Ist es wahr, dass du auf diese 
Weise sprichst: ‚Ich verstehe den Dharma, der vom Ge-
segneten gelehrt wird, so: Es ist eben dieses Bewusstsein, 
das wiedergeboren werden wird, nichts anderes‘?“
Der Mönch Sāti antwortete: „Gesegneter, ich verstehe 
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den Dharma, der vom Gesegneten gelehrt wird, wirklich 
so: Es ist eben dieses Bewusstsein, das wiedergeboren 
werden wird, nichts anderes.“
Der Gesegnete fragte ihn: „Was ist dieses Bewusstsein?“
Der Mönch Sāti antwortete: „Gesegneter, dieses Be-
wusstsein ist das, was spricht, fühlt, handelt, unterweist, 
zum Entstehen führt, erscheint; es ist das, was gute oder 
schlechte Taten vollbringt und deren Auswirkungen er-
fährt.“
Der Gesegnete tadelte ihn: „Sāti, wie kannst du den 
Dharma, der von mir gelehrt wird, so verstehen? Aus 
welchem Mund hast du gehört, dass ich solch eine Be-
lehrung gebe? Du bist ein Narr.“209

Das Mahātaṇhāsaṅkhaya-sutta berichtet in ähnlicher Wei-
se, dass der Buddha ihn recht stark ermahnte, indem er ihn 
einen Narren nannte; ein Teil des Ausdrucks „Narr“ ist auch 
in einer Parallele aus einem Sanskrit-Fragment erhalten.210 
Offensichtlich gefällt die Idee, dass das Bewusstsein ein 
dauerhaftes Gebilde ist, das von einem Leben zum nächsten 
übergeht, dem Buddha nicht.

Eine weitere Unterweisung über die vergängliche Na-
tur von Bewusstsein verwendet das Gleichnis eines Affens, 
der sich durch den Wald bewegt. Genau wie der Affe stän-
dig einen Ast nach dem anderen ergreift, während er sich 
durch den Wald bewegt, so verändert sich das Bewusstsein 

209  MĀ 201 - T I 767a6 bis a14.    	

210  MN 38 - MN I 258,18 (übersetzt von Ñāṇamoli 1995: 350) und SHT 
V 1114b2, Sander und Waldschmidt 1985: 109.  	 
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immerzu, indem es mal nach einem Objekt, dann nach ei-
nem anderen greift.211 Wie stabil es auch erscheinen mag, 
das Bewusstsein ist nur ein Fluss von bedingt entstandenen 
Momenten von Sich-bewusst-Sein. Statt von „Bewusstsein“ 
zu sprechen, könnten wir besser von „Bewusst-Werden“ 
sprechen, um die Andeutung von Stabilität und Substanzhaf-
tigkeit zu vermeiden, die mit dem Gebrauch des Substantivs 
einhergeht. Solches „Bewusst-Werden“ ist selbst lediglich 
eine Veränderung. Wäre der erkennende Teil des Geistes 
tatsächlich frei von Veränderung, dann wäre er für immer 
in dem Zustand eingefroren, eine einzige Sache zu erken-
nen. Gerade die Fähigkeit, verschiedene Dinge zu erkennen, 
schließt die Veränderung ausnahmslos mit ein.

Dieser Fluss von Bewusstheit geht jenseits eines einzel-
nen Lebens weiter. Die Dauerhaftigkeit dieses Flusses setzt 
den Rahmen für das abhängige Entstehen der Früchte zuvor 
vollbrachter Taten. Aber es ist nicht das gleiche Bewusstsein, 
das wiedergeboren wird. Es ist tatsächlich noch nicht einmal 
das gleiche Bewusstsein, das den Moment erfährt, der auf 
den gegenwärtigen folgt. Stattdessen ist „Bewusst-Werden“ 
ein Strom von bedingt entstandenen Momenten des Wissens.

211  SN 12.61 - SN II 95,5 (übersetzt von Bodhi 2000: 595) mit seinen 
Parallelen SĀ 290 - T II 82a13 (übersetzt von Anālayo 2013c: 108) und 
einer Sanskrit-Fragment Parallele in Tripāṭhī 1962: 117.
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V.3 Bedingtes Entstehen

Die Bedingtheit von Erfahrung ist ein Thema, das bis zu ei-
nem gewissen Grad den Anweisungen im Cūḷasuññata-sutta 
und seinen Parallelen zugrunde liegt. Hier steht die Bedingt-
heit hinter der Betrachtung, welche Ermüdung jeweils über-
wunden worden ist und welche Ermüdung noch da ist. Die 
Erfahrung von unendlichem Bewusstsein ist beispielsweise 
ein bedingt entstandener geistiger Zustand, der erreicht wur-
de, indem die Bedingungen zurückgelassen wurden, die zu 
den früheren Schritten in der Serie geführt haben – im vor-
liegenden Fall die Wahrnehmung der Erde und des unend-
lichen Raumes. Ihre Abwesenheit und die Hinwendung zur 
Wahrnehmung des unendlichen Bewusstseins sind notwen-
dige Bedingungen für den gegenwärtigen Schritt. Indem die 
Aufmerksamkeit darauf gerichtet wird, deuten die Anwei-
sungen auf die Bedingungen hinsichtlich der Erfahrung des 
gegenwärtigen Momentes hin.

Es ist bemerkenswert, dass die Lehrrede den Ausdruck 
„Ermüdung“ für die Bedingungen verwendet, die zurück-
gelassen werden müssen. Dies stellt einen Aspekt heraus, 
der von allem Bedingten geteilt wird, nämlich, dass jemand 
schließlich davon ermüdet werden sollte. Wie erhaben die 
derzeitige Praxis auch immer erscheinen mag, sie ist ledig-
lich ein bedingtes Erzeugnis des Geistes und als solches 
etwas Ermüdendes. Jede Wahrnehmung als eine Form von 
Ermüdung zu bezeichnen, verbindet die Einsicht in Be-
dingtheit mit einer direkten Würdigung von dukkha als der 
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letztendlich unbefriedigenden Natur alles Erfahrbaren. Die-
ses schrittweise Annähern bereitet auf das endgültige Ziel 
des stufenweisen Eintritts in Leerheit vor, das Heraustreten 
aus der Abhängigkeit von Erfahrungen überhaupt.

Eine Beschreibung einer Praxisform, die nicht mehr von 
irgendeiner Art von Erfahrung abhängig ist, kann in einer 
Lehrrede im Aṅguttara-nikāya und seinen Parallelen in den 
zwei Saṃyukta-āgama-Sammlungen gefunden werden. Es 
folgt die Übersetzung einer der Saṃyukta-āgama-Versionen:

Eine Person meditiert auf solch eine Weise, dass sie die 
Meditation nicht in Abhängigkeit von der Erde entfaltet, 
sie die Meditation nicht entfaltet in Abhängigkeit von 
Wasser, Feuer, Wind, [der Sphäre von grenzenlosem] 
Raum, [der Sphäre von grenzenlosem] Bewusstsein, 
[der Sphäre von] Nichts-heit, [der Sphäre von] Weder-
Wahrnehmung-noch-Nicht-Wahrnehmung, nicht in Ab-
hängigkeit von dieser Welt, nicht in Abhängigkeit von 
jener Welt, nicht [in Abhängigkeit] von der Sonne oder 
dem Mond, nicht [in Abhängigkeit] von dem, was gese-
hen, gehört, erfahren und erkannt wird, nicht [in Abhän-
gigkeit] von dem, was eine Person erreicht hat, nicht [in 
Abhängigkeit] von dem, was eine Person sucht, nicht [in 
Abhängigkeit] von dem, was mit der persönlichen Erfah-
rung übereinstimmt, nicht [in Abhängigkeit] von dem, 
was mit der persönlichen Betrachtung übereinstimmt; 
dennoch entfaltet sie Meditation.212

212  SĀ 926 - T II 236a11 bis a15. Die Parallele AN 11.10 - AN V 325,1 
(übersetzt von Bodhi 2012: 1561, als Nummer 9 angegeben) erwähnt die 
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Solch eine unabhängige Meditationsform kann vollbracht 
werden, sobald eine Person fähig und willens ist, jede dieser 
Wahrnehmungen loszulassen. Unnötig zu sagen, dass dies 
erfordert, dass sie ihnen gegenüber ernüchtert ist. Es ist ge-
nau zu diesem Zweck, dass beim stufenweisen Eintritt in 
Leerheit nicht nur das, was sie gerade zurückgelassen hat, 
sondern ebenfalls die gegenwärtige Erfahrung von unend-
lichem Bewusstsein ausdrücklich als eine Form der Ermü-
dung bezeichnet wird. Der Fortschritt kann nur geschehen, 
indem diese Ermüdung zurückgelassen wird.

Dieser Aspekt der Anweisungen scheint das Ziel sicherzu-
stellen, dass jedes Stadium im stufenweisen Eintritt in Leer-
heit als bloßer Trittstein auf dem meditativen Weg angesehen 
wird. Sogar die erhabene und großartige Erfahrung von un-
endlichem Bewusstsein ist lediglich eine Art von Ermüdung. 
Sie ist zwar natürlich verfeinerter als die Formen der zuvor er-
fahrenen Ermüdung. Wie tief auch immer sie aber erscheinen 
mag, sie ist immer noch etwas, wovon wir ermüdet werden, 
da sie immer noch zum Reich des Bedingten zählt. Sie ist nur 
Teil eines meditativen Fortschrittes in Richtung der höchsten 
Form von Leerheit durch die vollständige Befreiung.

Die Bedingtheit von Bewusstsein ist ein Thema, das im 
Mahānidāna-sutta und seinen Parallelen aufgegriffen wird. 
Der betreffende Abschnitt der Lehrrede liefert zusätzliche 
Hintergrundinformationen zum vorliegenden Schritt im stu-
fenweisen Eintritt in Leerheit.

Sonne und den Mond nicht. Diese sind, zusammen mit den Sternen, Teil 
der entsprechenden Beschreibung in einer anderen Parallele, SĀ2 151 - T 
II 431a1.
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Von besonderem Interesse für mein gegenwärtiges The-
ma ist, dass das Mahānidāna-sutta und seine Parallelen 
zeigen, dass das Bewusstsein in einer sich gegenseitig be-
dingenden Beziehung zu Name-und-Form steht. Hier kor-
respondiert „Form“ mit der ersten Daseinsgruppen der kör-
perlichen Form und „Name“ steht für die Funktionen des 
Geistes, mit Ausnahme des Bewusstseins. An anderer Stelle 
wird erklärt, dass dies Gefühl, Wahrnehmung, Absicht, Kon-
takt und Aufmerksamkeit sind.213 In den frühen Lehrreden 
schließt „Name“ das Bewusstsein nicht ein, im Gegensatz zu 
seinem Gebrauch in späteren Traditionen.214

Das Mahānidāna-sutta und seine Parallelen beginnen 
damit, dass der Buddha die Tiefe des bedingtem Entstehens 
hervorhebt. Es folgt die Madhyama-āgama-Version dieser 
Anfangsaussage, die den Zusammenhang für die darauf fol-
gende Ausführung herstellt:

Der Erhabene sagt: „Ānanda, denke nicht so: ‚Die-
ses bedingte Entstehen ist sehr schlicht, sehr schlicht!‘ 
Warum ist das so? Dieses bedingte Entstehen ist sehr 
tiefgründig.“215

213  Für eine Definition von Name-und-Form vgl. z. B. SN 12.2 - SN 
II 3,34 (übersetzt von Bodhi 2000: 535) und seine Parallele EĀ 49.5 - T 
II 797b28, die genauso Gefühl, Wahrnehmung, Aufmerksamkeit, Kontakt 
und Absicht aufzählt.

214  Für eine detailliertere Diskussion vgl. Anālayo 2015c.

215  MĀ 97 - T I 578b15 bis b17.
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Der Buddha greift diese Anfangsaussage nun auf, indem 
er eine detaillierte Darstellung des bedingten Entstehens 
(paṭicca samuppāda) in der umgekehrten Reihenfolge gibt, 
das heißt, indem er jeden Teil zu dem zurückverfolgt, was 
seine Bedingung bildet. Im Folgenden übersetze ich den 
Teil, der von Name-und-Form zu Bewusstsein führt:

„Ānanda, wenn eine Person fragt: ‚Gibt es eine Bedin-
gung für Name-und-Form?‘, dann sollte so geantwortet 
werden: ‚Es gibt eine Bedingung für Name-und-Form.‘ 
Wenn eine Person fragt: ‚Was ist die Bedingung für Na-
me-und-Form?‘, dann sollte so geantwortet werden: ‚Be-
wusstsein ist die Bedingung.‘“
„Es sollte verstanden werden, was es bedeutet, wenn 
gesagt wird: ‚Bedingt durch Bewusstsein gibt es Name-
und-Form.‘ Ānanda, wenn Bewusstsein nicht in den 
Mutterleib eintreten würde, würde sich Name-und-Form 
als dieser Körper manifestieren?“
[Ānanda] antwortete: „Würde es nicht.“
[Der Buddha sagte]: „Ānanda, wenn Bewusstsein, nach-
dem es in den Mutterleib eingetreten ist, verschwinden 
würde, würde Name-und-Form sich mit der Samenflüs-
sigkeit verbinden?“
[Ānanda] antwortete: „Sie würden sich nicht verbinden.“
[Der Buddha sagte]: „Ānanda, wenn das Bewusstsein 
von einem jungen Knaben oder Mädchen am Beginn he-
rausgeschnitten würde, vernichtet und nicht-existierend 
gemacht würde, würde Name-und-Form zum Wachstum 
kommen?“
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[Ānanda] antwortete: „Würde es nicht.“
[Der Buddha sagte]: „Ānanda, aus diesem Grund sollte 
es verstanden werden, dass dies die Ursache für Name-
und-Form ist, die Quelle von Name-und-Form, der Ur-
sprung von Name-und-Form, die Bedingung von Name-
und-Form, nämlich Bewusstsein. Warum ist das so? Weil 
es bedingt durch Bewusstsein Name-und-Form gibt.
Ānanda, wenn eine Person fragt: ‚Gibt es eine Bedingung 
für Bewusstsein?‘, dann sollte so geantwortet werden: 
‚Es gibt auch eine Bedingung für Bewusstsein.‘ Wenn 
eine Person fragt: ‚Was ist die Bedingung für Bewusst-
sein?‘, dann sollte so geantwortet werden: ‚Name-und-
Form ist die Bedingung.‘“216

Die übersetzten Auszüge zeigen, dass die bedingende Bezie-
hung zwischen Bewusstsein und Name-und-Form im früh-bud-
dhistischen Denken auch die Wiedergeburt abdeckt. Der Ver-
weis zu Bewusstsein als etwas, das in einen Mutterleib eintritt, 
ist in ähnlicher Weise in den Parallelen der obigen Textstelle 
zu finden.217 Dies lässt wenig Spielraum für das Bestreiten des 
Aspektes der Wiedergeburt im bedingten Entstehen, soweit es 
den frühen Buddhismus betrifft. Gleichzeitig fährt der obige 
Ausschnitt mit einer bedeutsamen Abweichung von der Stan-
dardbeschreibung des bedingten Entstehens fort, die norma-
lerweise vom Bewusstsein weiter zurück zu Gestaltungen und 
dann zur Unwissenheit führt. Diese offenbart ein gegenseitiges 

216  MĀ 97 - T I 579c14 bis c25.

217  DN 15 - DN II 63,2 (übersetzt von Walshe 1987: 226) und DĀ 13 - 
T I 61b9, T 14 - T I 243b18 und T 52 - T I 845b7.
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Bedingen zwischen Bewusstsein und Name-und-Form, jedes 
bedingt das andere. Die Madhyama-āgama- Lehrrede fasst die-
ses gegenseitige Bedingen wie folgt zusammen:

Auf diese Weise, Ānanda, ist Bewusstsein durch Name-
und-Form bedingt und Name-und-Form ist durch Be-
wusstsein bedingt.218

Dies bezieht sich eindeutig nicht nur auf die Wiedergeburt, 
sondern zeigt vielmehr Bewusstsein in seiner alltäglichen 
Bedingtheit als ein „Sich-bewusst-Sein“ von Name-und-
Form. Dies sollte klarstellen, dass bedingtes Entstehen auch 
nicht allein auf die Erklärung der Wiedergeburt begrenzt 
werden kann. Der Hauptpunkt, den diese besondere Beleh-
rung herausstellt, ist eher das Aufzeigen des grundsätzlichen 
Prinzips von Bedingtheit, nicht nur eine besondere Erschei-
nung dieses Prinzips in Form der zwölf Kettenglieder. Dies 
macht die Lehre vom bedingten Entstehen tatsächlich tief-
gründig. Gleichzeitig ist diese Tiefe durch direkte Medita-
tionserfahrung zugänglich. Das zugrundeliegende Prinzip 
hinter dieser tiefgründigen Lehre kann in der eigenen Praxis 
hier und jetzt erfahren werden – ohne die Notwendigkeit, 
übernatürliche Fähigkeiten zu entwickeln, um die eigenen 
früheren Leben zu sehen.

So erwacht die Welt der Erfahrung zum Leben: durch 
eine sich gegenseitig bedingende Beziehung zwischen dem 
erfahrenden Bewusstsein und dem Eindruck der äußeren 

218  MĀ 97 - T I 580a1f.    	
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Phänomene, „Form“, gemeinsam mit der Verarbeitung sol-
cher Phänomene, „Name“. Aus dieser sich gegenseitig be-
dingenden Beziehung erwächst das abhängige Entstehen 
von dukkha.

Das gegenseitige Bedingen von Bewusstsein und Na-
me-und-Form wird in einem Gleichnis in einer Lehrrede 
im Saṃyutta-nikāya und seinen Parallelen veranschaulicht. 
Im Folgenden übersetze ich das Sanskrit-Fragment dieses 
Gleichnisses:

Es ist gerade wie zwei Schilfrohrbündel, die aufrecht an 
einem offenen Ort stehen und sich aneinanderlehnen.219

Es ist unmöglich, eines dieser beiden Bündel zu entfernen, 
ohne dass das andere umfällt. Genauso lehnen Bewusstsein 
und Name-und-Form in einer Art gegenseitiger Bedingtheit 
aneinander. Das eine kann ohne das andere nicht aufrecht 
stehen. Aneinanderlehnend sind beide vom jeweils anderen 
abhängig und keines kann in irgendeiner Weise eine unab-
hängige Existenz einfordern. Außerdem sind sie nur Bündel 

219  Tripāṭhī 1962: 110. SN 12.67 - SN II 114,17 (übersetzt von Bodhi 
2000: 608) und eine tibetische Parallele D 4094 nyu 70a5 oder Q 5595 thu 
114b2 erwähnen ebenfalls zwei Bündel, wohingegen eine andere Parallele, 
SĀ 288 - T II 81b5, von drei Bündeln spricht, die zusammenfallen wer-
den, sobald eines oder zwei von ihnen weggenommen werden. Die Dar-
stellung in SĀ 288 scheint nicht so gut in den Kontext zu passen, da das 
Form-Bündel weggenommen werden kann, ohne dass die anderen beiden 
Bündel, Bewusstsein und Name, davon betroffen sind (z. B. im Fall einer 
unkörperlichen Erfahrung/Welt). Das Bildnis von den Bündeln aus Schilf-
rohr funktioniert am besten, wenn ein einzelnes Bündel Name-und-Form 
entspricht. In jenem Fall ist es tatsächlich nicht möglich, ein Bündel zu 
entfernen, ohne dass das andere umfällt.  	 



V Leerer Geist  197

– ein Bild, das auf eine ohnehin zusammengesetzte Natur ei-
nes jeden der beiden hinweist, und umso mehr lehnen diese 
Bündel aneinander.

In ihrer sich gegenseitig bedingenden Wechselbeziehung 
fungieren Bewusstsein und Name-und-Form als die Matrix 
von Erfahrung. Es ist durch diese bedingende Matrix, dass 
die Erfahrungen in ihren verschiedenen Ausformungen ent-
stehen und damit die Möglichkeit von Anhaften, Geistestrü-
bungen, Verlangen und Festhalten. Mit dem Erkennen des 
wahren Wesens der Grundlage, von der diese Geistestrübun-
gen abhängen, kann jene zum Einsturz gebracht werden, ge-
nauso wie die beiden Bündel aus Schilfrohr umfallen, sobald 
sie sich nicht mehr aneinanderlehnen.

Obgleich das Bewusstsein sicherlich nicht unbedingt ist, 
kann es auf diese Weise ‚un-bedingend‘ werden. Wie wir 
den Geist zur ‚Unbedingtheit‘ führen können, ist das Thema 
einer knappen Unterweisung, die der Buddha dem Asketen 
Bāhiya gegeben hat.

V.4 Die Unterweisung Bāhiyas

Die Unterweisung des Asketen Bāhiya ist in einer Lehrrede 
in der Udāna-Sammlung aufgezeichnet.220 Zuerst präsentie-

220  Aufgrund der Bedeutung für die hier durchgeführte Diskussion wei-
che ich von meiner üblichen Vorgehensweise ab, bei der ich mich nur auf 
Material beziehe, das in mehr als einer Überlieferungstradition verfügbar 
ist, und greife diese Geschichte auf, auch wenn es keine bekannte Parallele 
zu dieser besonderen Lehrrede im Udāna zu geben scheint. Jedoch tau-
chen die dem Bāhiya gegebenen Anweisungen in Bezug auf einen Mönch 
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re ich die Geschichte von Bāhiya auf der Grundlage einer 
Zusammenfassung der Darstellung im Udāna. Danach folgt 
die Übersetzung der Saṃyukta-āgama-Version der gleichen 
Anweisung, die dem Mönch Māluṅkyaputta gegeben wurde.

Die Erzählung im Udāna beginnt mit dem Buddha, der 
im Jeta-Hain bei Sāvatthī weilt, wohingegen sich der Asket 
in einem recht weit entfernten Teil von Indien befindet, in 
der Umgebung des heutigen Mumbai (Bombay). Bāhiya ist 
ein hoch geachteter Praktizierender in jenem Teil von Indi-
en, der sich fragt, ob er ein Arahant sein könnte. Ein deva 
wird sich dessen bewusst und informiert ihn, dass er seinen 
Grad der Verwirklichung überschätzt, da er noch nicht ein-
mal auf dem Pfad zur Arahantschaft ist. Bāhiya fragt nach, 
wer in dieser Welt wohl die Arahants oder jene auf dem Pfad 
zur Arahantschaft sind. Der deva informiert ihn daraufhin 
über den Buddha und seinen Aufenthaltsort.

Tief bewegt durch diese Offenbarung verliert Bāhiya kei-
ne Zeit und wandert sofort über den halben indischen Sub-
kontinent nach Sāvatthī. Bei seiner Ankunft im Jeta-Hain er-
fährt er, dass sich der Buddha in der Stadt auf Almosengang 
befindet, und beschließt, ihm sogleich zu folgen. Als er ihn 
schließlich auf der Straße in der Stadt trifft, fällt er vor ihm 
auf die Knie und bittet darum, sofort eine Unterweisung zu 
erhalten. Der Buddha antwortet, dass dies nicht die richtige 
Gelegenheit für ihn ist, Belehrungen zu geben, da er sich auf 
einem Almosengang befindet. Bāhiya jedoch lässt sich nicht 

mit dem Namen Māluṅkyaputta im Saṃyutta-nikāya erneut auf. Von die-
ser Lehrrede haben wir tatsächlich eine Parallele im Saṃyukta-āgama und 
eine andere in tibetischer Übersetzung.
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abhalten und besteht weiter nachdrücklich auf einer Unter-
weisung.

Daraufhin gibt der Buddha ihm eine knappe Anweisung, 
der zufolge er sich nur der bloßen Sinneserfahrung bewusst 
bleiben soll – als ein Weg, um dukkha zu transzendieren. 
Bāhiya wird auf der Stelle zum Arahant.221

Diese Geschichte im Pāli-Kanon hat fast eine Zen-ähn-
liche Qualität. Ein nicht buddhistischer Asket empfängt bei 
seinem ersten Treffen mit dem Buddha eine kurze Anwei-
sung und als Ergebnis wird er unmittelbar zum Arahant. Of-
fensichtlich war die Anweisung genau das, was er zur Erfül-
lung seiner Bestrebungen benötigte.

Dieselbe prägnante Anweisung, die in einer anderen 
Lehrrede im Saṃyutta-nikāya und seinen Parallelen dem 
Mönch Māluṅkyaputta gegeben wird, hat nicht sofort den 
gleichen Effekt, da Māluṅkyaputta nicht auf der Stelle ein 
Arahant wird. Nichtsdestotrotz erreicht er die vollständige 
Befreiung nach beharrlicher Praxis. Dies zeigt, dass sich das 
verändernde Potenzial dieser kurzen Anweisung auch für 
jene entfalten kann, die noch nicht den gleichen hohen Grad 
innerer Reife wie Bāhiya erlangt haben. Māluṅkyaputta 
erscheint vielmehr an anderer Stelle in den Lehrreden als 
eine Person, die zwanghaft auf irrelevante philosophische 
Spekulationen fixiert und von schwachem Verständnis hin-
sichtlich des Dharma ist.222 Kurz gesagt ist die Anweisung 

221  Ud 1.10 - Ud 8,13 (übersetzt von Ireland 1990: 20).

222  Seine Zwanghaftigkeit in Bezug auf Fragen, die dem früh-buddhisti-
schen Denken zufolge beiseitegelegt werden sollten, wird in MN 63 - MN 
I 427,6 (übersetzt von Ñāṇamoli 1995: 533) und seinen Parallelen MĀ 
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für Bāhiya nicht ausschließlich für jene mit einer hohen in-
neren Reife.

Gemäß der Saṃyukta-āgama-Version dieser Lehrrede 
war die Anweisung, die Māluṅkyaputta bei dieser Gelegen-
heit zuteil wurde, folgende:

„Zu sehen und es dabei aufs Sehen zu begrenzen, zu hö-
ren und es dabei aufs Hören zu begrenzen, zu fühlen und 
es dabei aufs Fühlen zu begrenzen, zu erkennen und es 
dabei aufs Erkennen zu begrenzen.“
Dann sprach [der Buddha] in Versform:
„Wenn du nicht in jenem bist
und [nicht in] jenem [seiend], auch nicht in diesem bist
und auch nicht zwischen beiden,
dann ist dies wirklich das Ende von dukkha.“223

Die Formulierung im ersten Teil der Saṃyukta-āgama-
Version ist in gewisser Art hilfreich, um die Bedeutungen der 
entsprechenden Weisung in der Saṃyutta-nikāya-Parallele 
nachzuvollziehen. Sie gibt auf, dass beim Sehen nur das Ge-
sehene sein sollte, beim Hören nur das Gehörte, beim Fühlen 
nur das Gefühlte und beim Erkennen nur das Erkannte.224

221 - T I 804b11, T 94 - T I 917c2 und T 1509 - T XXV 170a9 berichtet. 
Sein geringes Verständnis der Belehrungen, insbesondere der Natur der 
zugrunde liegenden Neigungen, taucht in MN 64 - MN I 432,11 (übersetzt 
von Ñāṇamoli 1995: 537) und seinen Parallelen MĀ 205 - T I 778c16, SHT 
V 1279V3–6, Sander und Waldschmidt 1985: 202, SHT IX 2155V3–5, Be-
chert und Wille 2004: 116 und D 4094 ju 260a1 oder Q 5595 thu 2a1 auf.

223  SĀ 312 - T II 90a12 bis a16.

224  SN 35.95 - SN IV 73,5 (übersetzt von Bodhi 2000: 1175); eine  
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Die Hauptbedeutung dieser Anweisung scheint zu sein, 
dass jemand sich der bloßen Erfahrung bewusst bleiben 
und die eigene geistige Verarbeitung auf eben jene bloße 
Handlung des Erkennens beschränken soll. Durch solch ein 
Gegenwärtigbleiben der Aufmerksamkeit beim Erfahrenen 
können die geistigen Ausuferungen vermieden werden, die 
gewöhnlich entstehen. Wir sollten uns lediglich des Sehens 
von Formen bewusst sein, ohne all das geistige Geschwätz, 
das jenes Sehen normalerweise entfacht. Genauso sollten 
wir in Hinblick auf die anderen Sinne verfahren.

Die Saṃyutta-nikāya-Version fährt mit dem Hinweis fort, 
dass, sobald in dem Gesehenen nur das Gesehene etc. ist, 
wir nicht durch das Gesehene etc. sein werden. Indem wir 
nicht dadurch sind, werden wir nicht darin sein. Indem wir 
nicht darin sind, werden wir nicht hier sein oder dort oder 
zwischen den beiden. Die Formulierung in der Saṃyutta-
nikāya-Version verhilft zu einer besseren Einschätzung des 
entsprechenden Teils in der Saṃyukta-āgama-Version, die in 
Form eines Gedichtes von Buddha aufgegriffen wird. 

Eine mögliche Art, diese Weisung zu verstehen, wäre, 
dass wir durch bloßes Aufmerksambleiben hinsichtlich der 
Sinnestore nicht „dadurch“ fortgetragen werden – nämlich 
durch die Bedingtheit des Wahrnehmungsprozesses und 
seiner Möglichkeit, zu Reaktionen mit Begierde und Abnei-
gung zu führen. Wenn nun so viel erreicht worden ist, wer-
den wir auch nicht „darin“ sein – in dem Sinne, dass wir uns 
nicht mit dem Geschehenen identifizieren – ebenso nicht mit 

tibetische Version dieser Anweisung ist in D 4094 ju 241b3 oder Q 5595 
tu 276a2 zu finden.
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der erreichten Loslösung, die von der Freiheit von Begierde 
und Abneigung herrührt.

Sobald Geistestrübungen und Identifikationsmuster in 
Schach gehalten werden, wird jemand tatsächlich nicht hier 
oder dort oder dazwischen sein. Es wird keine Haltung ge-
genüber den Sinnen oder ihren Objekten oder dem Bewusst-
sein eingenommen, was die Mitte zwischen beiden darstellt. 
Ebenso nimmt jemand keine Haltung gegenüber der Vergan-
genheit oder Zukunft oder Gegenwart ein und befindet sich 
so zwischen diesen beiden.225 Kurz gefasst ist der Haupt-
punkt einfach, dass überhaupt keine Haltung gegenüber 
irgend-etwas eingenommen wird.

Indem wir uns auf diese Weise hinsichtlich der Erfahrung 
bewusst bleiben, ohne Name-und-Form zu gestatten, dass 
die zu möglichen Geistestrübungen führenden Ausschmü-
ckungen zur vollen Entfaltung kommen, reagieren wir nicht 
auf irgendeinen Aspekt der Erfahrung und identifizieren uns 
auch nicht mit einem solchen. Wir vermeiden es, eine Hal-
tung gegenüber irgendetwas einzunehmen.

Dies sind in der Tat zentrale Folgerungen aus dieser kur-
zen Anweisung. Das kann im verbleibenden Teil der Lehrre-
de erkannt werden. Nachdem Māluṅkyaputta die obige kur-
ze Anweisung erhalten hat, beansprucht er, sie verstanden 
zu haben. Der Buddha überprüft dies schnell und bittet ihn 
zu erläutern, auf welche Weise er es verstanden hat. In sei-

225  Diese Zugänge zeichnen sich durch mehrere Erklärungen aus, die in 
AN 6.61 - AN III 400,6 (übersetzt von Bodhi 2012: 951) und seiner Paral-
lele SĀ 1164 - T II 310c1 über die Bedeutung eines knappen Verweises auf 
die Strophe gegeben werden, die in Sn 1042 (übersetzt von Norman 1992: 
117) zu den zwei Enden und der Mitte zu finden ist.
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ner Antwort drückt Māluṅkyaputta die Inspiration aus, die 
die Anweisung offensichtlich bei ihm ausgelöst hat, indem 
eine Reihe von Strophen aus ihm hervorsprudeln, die die Be-
deutsamkeit der erhaltenen kurzen Belehrung näher ausfüh-
ren. Sein Gedicht erhält die Zustimmung des Buddha, daher 
muss es den tieferen Sinn der knappen, von Buddha gege-
benen Anweisung einfangen. Hier folgt der erste Teil von 
Māluṅkyaputtas dichterischer Erklärung aus der Saṃyukta-
āgama-Version.

Wenn eine Person eine Form mit den Augen gesehen hat,
falls die rechte Achtsamkeit verloren geht,
dann greift sie durch die gesehene Form,
nach ihren Kennzeichen (nimitta) mit Gedanken voller 
Verlangen.
Für sie, die ihre Kennzeichen mit Verlangen und Entzü-
cken ergreift,
wird der Geist dauerhaft durch Anhaften gefesselt sein,
er wird zum Entstehen aller Art von Verlangen Anlass 
geben,
in den zahllosen Formen, in denen es erscheint.
Gedanken mit lustvoller Sinnesbegierde, Böswilligkeit 
und Verletzen
werden den Untergang des Geistes herbeiführen
und viele Qualen fördern.
Für immer ist die Person fern von Nirvāṇa.

[Wenn] sie eine Form sieht, nicht nach ihren Kenn- 
zeichen greift
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und der Geist in Übereinstimmung mit rechter Achtsam-
keit ist,
[dann] wird Verlangen den Geist nicht mit Schädlichem 
beflecken,
und auch die Fessel des Anhaftens wird nicht entstehen.
Indem nicht dem Entstehen von Verlangen nachgegeben 
wird,
in den zahllosen Formen, in denen es erscheint,
werden Gedanken mit lustvoller Sinnesbegierde, Bös-
willigkeit und Verletzen
nicht fähig sein, den Geist zu quälen.226

Die Strophen fahren fort, indem ähnliche Hinweise in Bezug 
auf die anderen Sinnestore gegeben werden. Dies bestätigt, 
dass die knappe, Bāhiya gegebene Anweisung tatsächlich 
davon handelt, dass jemand hinsichtlich dessen aufmerksam 
bleibt, was gesehen, gehört, gefühlt oder erkannt wird. Es 
wird einfach als solches erfahren, ohne geistige Reaktio-
nen entstehen zu lassen, die in Beziehung zu Verlangen und 
Geistestrübungen stehen.

Diese Anweisung bietet einen sehr praktischen Weg, 
mit dem bedingten Entstehen im Zusammenhang mit all-
täglichen Aktivitäten zu arbeiten. Nachdem der Schritt des 
unendlichen Bewusstseins im stufenweisen Eintritt in Leer-
heit entfaltet worden ist, wird der Vorgang, sich der Dinge 
bewusst zu sein, natürlicherweise ein markanter und besser 
beachteter Teil der eigenen Erfahrung sein. Indem wir bei 

226  SĀ 312 - T II 90a20 bis a29.
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diesem Teil des Geistes verbleiben, ohne zu reagieren, kann 
es zu einem kraftvollen Weg werden, in herausfordernden 
Situationen unterschiedlicher Art die Leerheit zum Tragen 
kommen zu lassen. Sobald die Aufmerksamkeit direkt auf 
den Geist als das gerichtet wird, was jeden Eintrag durch die 
Sinne erfährt, wird der Geist ganz natürlich ruhig werden 
und das geistige Geschwätz verschwinden. Auf diese Weise 
wird in der Tat nur das Sehen im Gesehenen sein, das Hören 
im Gehörten usw. Statt geistig in die Erfahrung verstrickt 
zu sein, bleiben wir einfach bei dem, was erfährt – bei dem, 
was erkennt.

Ebenso würde derartiges Üben ein Weg sein, das von mir 
im letzten Kapitel aufgegriffene Gedicht in die Praxis umzu-
setzen. Es weist an:

Dem gegenwärtigen Augenblick sollte sich gewidmet 
werden,
achtsam auf den Mangel an Beständigkeit,
hinsichtlich welcher Phänomene auch immer;
so erwachen die Weisen.227

Im restlichen Kapitel fahre ich fort, Arten zu erkunden, wie 
Leerheit mit täglichen Aktivitäten verbunden werden kann. 
Manchmal gibt es Situationen, in denen es einfach nicht 
möglich ist, bei dem bloßen Sinneseintrag zu verharren. 
Vorhergehendes Training in Übereinstimmung mit der Un-
terweisung Bāhiyas wird unsere Aufmerksamkeit in Bezug 

227  Siehe Seite 157.
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auf verschiedene geistige Bewertungen schärfen, die nach 
bloßem Wiedererkennen einsetzen können. Dies wird eine 
beträchtliche Unterstützung in diesen Situationen sein, in-
dem uns viel klarer bewusst sein wird, was wir dem bloßen 
Sinneseintrag hinzufügen. Zusätzlich gibt es aber mehrere 
weitere und ergänzende Wege, auf welchen wir die Leerheit 
in Situationen des täglichen Lebens zum Tragen bringen 
können. Im Folgenden werde ich diese auf der Grundlage 
der Ausführungen zu diesem Thema im Mahāsuññata-sutta 
und seinen Parallelen beleuchten. Ich werde zum Studium 
der anderen Schritte im stufenweisen Eintritt in Leerheit im 
nächsten Kapitel zurückkehren.

V.5 Leerheit im täglichen Leben

Die ähnlichen Titel des Cūḷasuññata-sutta und des Mahā-
suññata-sutta weisen auf eine enge Beziehung zwischen der 
kleineren (Cūḷa°) und der größeren (Mahā°) Lehrrede über 
Leerheit hin (°suññata-sutta). Dies spiegeln auch ihre Positi-
onen innerhalb der mittellangen Lehrredensammlungen wi-
der, denn die beiden Lehrreden folgen im Majjhima-nikāya 
und Madhyama-āgama aufeinander. Daneben wird eine 
enge Beziehung zwischen dem Cūḷasuññata-sutta und dem 
Mahāsuññata-sutta (sowie ihren entsprechenden Parallelen) 
auch durch die Tatsache offenbar, dass beide mit der persön-
lichen Erfahrung des Buddha hinsichtlich Leerheit beginnen 
und danach zeigen, wie andere das Gleiche kultivieren kön-
nen.
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Im Falle des Cūḷasuññata-sutta und seinen Parallelen 
führt die Nachfrage von Ānanda über Buddhas regelmäßi-
ges Verweilen in Leerheit zu einer Ausführung, die zeigt, 
wie solches meditative Verweilen durchgeführt werden 
kann. Das Mahāsuññata-sutta und seine Parallelen begin-
nen stattdessen mit der Kritik des Buddha an übermäßigem 
Kontakt zu anderen und einer Betonung der Notwendigkeit, 
in Abgeschiedenheit zu verweilen. Als Nächstes bezieht sich 
der Buddha auf sein eigenes Verweilen in Leerheit. Danach 
gibt er eine Beschreibung des innerlichen, äußerlichen so-
wie innerlich-und-äußerlichen Verweilens in Leerheit. Ein 
Hauptthema dieser Beschreibung ist die Notwendigkeit ei-
nes festen Gegründetseins in geistiger Ruhe, um erfolgreich 
in Leerheit verweilen zu können.

Die Betonung, die der formalen Ruhepraxis gegeben 
wird, ergänzt gewissermaßen das Cūḷasuññata-sutta und 
seine Parallelen. Diese präsentieren eine Form der Praxis, 
die die Wahrnehmungen in Bezug auf die unkörperlichen 
Sphären mit einschließt und die nicht nur für jene gemeint 
zu sein scheint, die diese unkörperlichen Sphären nach dem 
Meistern der vier Vertiefungen erreichen können. Obgleich 
dies die Möglichkeit für eine Praxis in niedrigeren Samm-
lungsgraden eröffnet, machen das Mahāsuññata-sutta und 
seine Parallelen deutlich, dass Vertiefung – idealerweise die 
vierte Vertiefung – ein wichtiger Bestandteil ist und eine fes-
te Grundlage für die Leerheits-Praxis schafft.

Der Mangel an einer solchen Grundlage sollte niemanden 
davon abhalten, sich auf den stufenweisen Eintritt in Leer-
heit einzulassen; aber neben dieser Praxis darf die formale 
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Entwicklung von Ruhe nicht vernachlässigt werden, falls die 
eigene Praxis zur Verwirklichung der höchsten Leerheit mit 
vollkommenem Erwachen führen soll.

Hier würde sich die Entfaltung der himmlischen Zustän-
de selbst als eine bequeme Möglichkeit empfehlen, um eine 
Grundlage an Ruhe neben der eigenen Praxis des stufen-
weisen Eintritts in Leerheit aufzubauen. Zusätzlich zu den 
verschiedenen Vorteilen, die die brahmavihāras, wie oben 
aufgeführt, gegenüber anderen Formen von Sammlungsme-
ditation bieten, ist ein weiterer relevanter Vorteil hinsicht-
lich des gegenwärtigen Kontextes im Besonderen, dass ihre 
grenzenlose Natur einen leichten Zugang zu den grenzenlo-
sen Erfahrungen des unendlichen Raumes und des unend-
lichen Bewusstseins ermöglicht.228 Ich werde diese Praxis-
bahn in Kapitel 7 meiner Studie untersuchen, indem ich eine 
Meditationsform vorstelle, die von den brahmavihāras zum 
stufenweisen Eintritt in Leerheit voranschreitet.229

Neben dem Hervorheben der Notwendigkeit einer 
festen Grundlage an Ruhe bestätigt die Auslegung im 
Mahāsuññata-sutta und seinen Parallelen ein Argument, das 
ich im vorangegangenen Kapitel vorgebracht habe, näm-
lich dass Leerheit sowohl das Innere als auch das Äußere 
umfasst. Im früh-buddhistischen Denken gibt es überhaupt 
nichts, was sich dem Leer-Sein entziehen kann.230

228  Siehe Seite 109.

229  Siehe Seite 270.

230  Siehe Seite 139.
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Nach der Ausführung, wie ein Verweilen in innerer und 
äußerer Leerheit mit dem Ruhetraining kombiniert werden 
sollte, fahren das Mahāsuññata-sutta und seine Parallelen 
damit fort, dass sie einen Überblick über Wege geben, auf 
denen die eigene formale Leerheitspraxis mit verschiedenen 
Aspekten des alltäglichen Lebens verbunden werden kann. 
Dabei geht es darum, wie die Praxis außerhalb der forma-
len Sitzmeditation fortgesetzt wird. Hier ist der maßgebliche 
Teil der Madhyama-āgama-Parallele zum Mahāsuññata-
sutta:

Ānanda, wenn … eine Person, die an diesem Ort im 
Geist verweilt, wünscht, Gehmeditation zu praktizieren, 
dann … geht sie aus der Meditationshütte und praktiziert 
Gehmeditation im Freien, im Schatten der Hütte, mit den 
Sinnen innerlich beruhigt, den Geist nicht nach außen 
oder rückwärts gerichtet, während sie [nur] das wahr-
nimmt, was vor ihr ist. Nachdem sie so Gehmeditation 
praktiziert hat, führt dies im Geist nicht zu Begierde, zu 
Traurigkeit oder zu [einem anderen] schädlichen oder 
unheilsamen Zustand – dies gilt als ihr rechtes Verständ-
nis.
Ānanda, wenn … eine Person, die an diesem Ort im Geist 
verweilt, wünscht, in Sammlung zu sitzen, dann … ver-
lässt sie die Gehmeditation, geht zum Ende des Pfades 
für Gehmeditation, breitet die Sitzmatte aus und setzt 
sich mit gekreuzten Beinen nieder. Nachdem sie so in 
Sammlung gesessen hat, führt dies im Geist nicht zu Be-
gierde, zu Traurigkeit oder zu [einem anderen] schädli-
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chen oder unheilsamen Zustand – dies gilt als ihr rechtes 
Verständnis.231

Das Mahāsuññata-sutta erwähnt alle vier Haltungen, aber ohne 
detaillierte, vergleichbare Erklärungen zu den obigen Anwei-
sungen, wie Geh- und Sitzmeditation durchzuführen sind.232 
Trotz solcher Unterschiede stimmen das Mahāsuññata-sutta 
und seine Parallelen darin überein, dass die Stetigkeit der 
Praxis gewährleistet werden kann, indem die Geistestrübun-
gen in Schach gehalten werden. In Übereinstimmung mit den 
in der Unterweisung Bāhiyas bereitgestellten Hinweisen ist 
daher ein Hauptbestandteil der Leerheits-Meditation im früh-
buddhistischen Denken, dass der Geist von Begierde und Ab-
neigung leer gehalten wird. Dies ermöglicht die Kontinuität 
der Praxis und offenbart den Fortschritt in der Verwirklichung 
von Leerheit, wenn nämlich der Geist immer weniger anfällig 
dafür wird, den Geistestrübungen zu erliegen.

Der Hinweis auf die Anwesenheit von rechtem Verständ-
nis in der obigen Textstelle sowie in den folgenden Teilen der 
Lehrrede, die ich unten aufgreifen werde, verdeutlicht, dass 
ein gewisser Grad bewussten Überwachens der erreichten 
Distanz von den Geistestrübungen notwendig ist. Gleichzei-
tig besteht die wirkliche Anstrengung darin loszulassen, wie 
die Unterweisung Bāhiyas gezeigt hat. Solches Loslassen 
ist ein intelligentes Loslassen. Es geschieht in Achtsamkeit 
hinsichtlich des gegenwärtigen geistigen Zustandes und da-

231  MĀ 191 - T I 739a12 bis a19.

232  MN 122 - MN III 112,31 (übersetzt von Ñāṇamoli 1995: 973).
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durch mit der Fähigkeit, zu erkennen, wann das Loslassen 
nicht erfolgreich gewesen ist und die Geistestrübungen wie-
der anfangen, Raum einzunehmen.

Eine so durchgeführte Gehmeditationspraxis bildet eine 
stabile Grundlage für die Sitzmeditation, wie der obige Aus-
zug zeigt. Hier ist das Hauptkennzeichen der richtigen Pra-
xis ebenfalls, dass der Geist von Geistestrübungen geleert 
wird, was die Kontinuität von Leerheit beim formalen Sitzen 
sowie während anderer Aktivitäten verstärkt.

Eine ergänzende Beschreibung ist im Piṇḍapātapāri-
suddhi-sutta und seiner Saṃyukta-āgama-Parallele zu fin-
den. Das Piṇḍapātapārisuddhi-sutta und seine Parallele 
beginnen ebenso mit dem Hinweis auf eine Person, die in 
Leerheit verweilt, und zeigen danach, wie dies von anderen 
erreicht werden kann. Im Gegensatz zum Cūḷasuññata-sutta 
und Mahāsuññata-sutta (wie auch ihren Parallelen) ist es im 
vorliegenden Fall Sāriputta, dessen Verweilen in Leerheit zu 
einer Ausführung führt, nicht Buddha selbst.

Das Piṇḍapātapārisuddhi-sutta und seine Parallele be-
richten, dass Sāriputta, der Leerheits-Meditation praktiziert 
hatte, gekommen war, um den Buddha zu besuchen. Der 
Buddha nahm dies zum Anlass, um eine Art der Praxis zu 
beschreiben, die sich für eine Person empfiehlt, die in ähn-
licher Weise in Leerheit verweilen möchte. Im Folgenden 
übersetze ich den maßgeblichen Teil der Saṃyukta-āgama-
Parallele zum Piṇḍapātapārisuddhi-sutta:

Wenn eine Person in die Stadt geht, wenn sie den Almo-
sengang macht, wenn sie aus der Stadt kommt, sollte sie 
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überdenken: „Während ich jetzt Formen mit den Augen 
sehe, entsteht da sinnliches Verlangen in mir, Zuneigung, 
Gedanken von Verlangen und Anhaften?“
Sāriputta, falls manchmal, wenn … eine Person [sich 
selbst] so untersucht, es Gedanken von Verlangen gibt 
und sie getrübt von Anhaften hinsichtlich der vom Auge 
erkannten Formen ist, dann – um solche schädlichen und 
unheilsamen [Zustände] zu beseitigen – sollte sie wil-
lens sein, eine starke Anstrengung zu unternehmen, die 
ermöglicht, dass sie mit gesammelter Achtsamkeit übt.
Dies ist wie eine Person, deren Turban Feuer gefangen 
hat. Die Person wird eine überragende Anstrengung un-
ternehmen, um es vollkommen zu löschen, und sie wird 
eifrig in dem Versuch sein, es zu löschen. Auf die gleiche 
Weise … sollte sie überragenden Fleiß walten lassen und 
willens sein, eine Anstrengung zu unternehmen, um mit 
gesammelter Achtsamkeit zu üben.
Falls manchmal, wenn … eine Person [sich selbst] un-
tersucht, es keine Gedanken des Verlangens gibt und sie 
nicht getrübt vom Anhaften hinsichtlich der vom Auge 
erkannten Formen ist – während der Zeit auf der Stra-
ße, im Dorf beim Almosengang oder beim Verlassen des 
Dorfes – dann … darf sie glücklich und erfreut sein, weil 
sie diese Grundlage im Heilsamen hat, und sie sollte sich 
Tag und Nacht anstrengen, [fortwährend] gesammelte 
Achtsamkeit zu kultivieren.233

233  SĀ 236 - T II 57b13 bis b24 (auch übersetzt von Choong 2004/2010: 
7–9).
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Die recht ähnliche Beschreibung im Piṇḍapātapārisuddhi-
sutta unterscheidet sich insoweit, als dass sie nicht aus-
drücklich die Notwendigkeit von gesammelter Achtsamkeit 
erwähnt.234 Hier führt die Saṃyukta-āgama-Version mit grö-
ßerer Klarheit einen Aspekt an, der auch in der Unterwei-
sung Bāhiyas offensichtlich ist, nämlich dass Achtsamkeit 
eine zentrale Rolle spielt, wenn formale Leerheits-Medi-
tation in Bezug auf tägliche Aktivitäten praktiziert werden 
soll. Es ist gerade durch das Verankern von Achtsamkeit, 
dass wir lernen, nur beim Gesehenen, Gehörten, Gefühlten 
und Erkannten zu bleiben. Dies ermöglicht uns, zu vermei-
den, dass der Turban Feuer fängt. Das heißt, dass der eigene 
Geist anfängt, vor Geistestrübungen zu brennen. Obgleich 
die vorige Textstelle dies im Besonderen auf die Situation 
eines buddhistischen Ordinierten bezieht, der oder die auf 
Almosengang in der Stadt ist, kann das Gesagte in ähnli-
cher Weise von allen Praktizierenden von Leerheit bei den 
verschiedensten Aktivitäten angewandt werden, während sie 
ihren Lebensunterhalt bestreiten.

Die Notwendigkeit, wachsam gegenüber Verlangen und 
Abneigung zu sein, steht genauso im Vordergrund, wenn 
das Verständnis von in stiller Sitzmeditation gewonne-
ner Leerheit auf das Denken übertragen werden soll. Das 
Mahāsuññata-sutta und seine Parallelen beschreiben, wie 
eine Person, die sich dem Verweilen in Leerheit hingege-
ben hat, die Denkaktivität des Geistes behandeln sollte. Es 

234  MN 151 - MN III 294,29 (übersetzt von Ñāṇamoli 1995: 1143). Der 
Rest der beiden Lehrreden zeigt jedoch erhebliche Unterschiede; vgl. 
Anālayo 2011a: 848.
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folgt eine Übersetzung dieses besonderen Abschnitts der 
Madhyama-āgama-Version.

Ānanda, wenn … eine Person, die an diesem Ort im Geist 
weilt, wünscht, Gedanken zu denken, dann sollte sie, was 
die drei schädlichen und unheilsamen Gedanken betrifft 
– Gedanken der Sinnesbegierde, Gedanken der Böswil-
ligkeit und Gedanken des Schädigens – … diese drei 
schädlichen und unheilsamen Gedanken nicht denken. 
[Stattdessen] sollte sie in Bezug auf die drei heilsamen 
Gedanken – Gedanken ohne Leidenschaft, Gedanken 
ohne Böswilligkeit und Gedanken des Nicht-Schädigens 
– diese drei heilsamen Gedanken denken. Nachdem sie 
so gedacht hat, führt dies im Geist nicht zu Begierde, 
Traurigkeit oder [einem anderen] schädlichen oder un-
heilsamen Zustand – dies gilt als ihr rechtes Verständ-
nis.235

Hier setzt sich das gleiche Thema des Wahrens einer Distanz 
gegenüber den Geistestrübungen fort. Daher erfordert das 
Verweilen in Leerheit nicht unbedingt, einen nichtkonzep-
tuellen geistigen Zustand aufrechtzuerhalten, in dem jegli-
che Gedanken zwangsläufig eine Störung und ein Hinder-
nis für die Praxis sind. Die hervorstechende pragmatische 
Einstellung im Mahāsuññata-sutta und seinen Parallelen 
nähert sich der Aktivität des Denkens eindeutig als nur einer 
weiteren Gelegenheit, um in Leerheit zu verweilen. Der we-

235  MĀ 191 - T I 739a20 bis a24.
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sentliche Punkt ist nicht, einfach Denken insgesamt zu ver-
meiden, sondern vielmehr bestimmte Arten von Gedanken 
– die unheilsamen – zu vermeiden. Auf diese Weise kann 
Leerheit sogar praktiziert werden, wenn der Geist durch die 
Aktivität des Denkens bedrängt wird. Hier wiederum spielt 
Achtsamkeit die Schlüsselrolle. Durch das Verankern von 
Achtsamkeit lernen wir, die Natur der eigenen Gedanken zu 
überwachen, und dadurch werden wir befähigt, zu erkennen, 
ob sie angefangen haben, sich in den Bereich des Unheilsa-
men zu bewegen.

Die pragmatische Hauptrichtung des Mahāsuññata-sutta 
und seiner Parallelen fährt vom Denken zum Sprechen fort. 
Dies gleicht die zu Beginn der Lehrrede gemachte Andeu-
tung hinsichtlich der Wichtigkeit von Abgeschiedenheit aus. 
Abgeschiedenheit ist ein wichtiger Hauptfaktor für den me-
ditativen Fortschritt. Dennoch schreitet die Praxis ohne Un-
terbrechung vom Weilen in Abgeschiedenheit zu Situationen 
fort, in denen sich jemand nicht in Abgeschiedenheit befin-
det und sich auf die Kommunikation mit anderen einlassen 
muss. Wie dies vonstattengeht, beschriebt im Folgenden die 
Madhyama-āgama-Version.

Ānanda, wenn … eine Person, die an diesem Ort im Geist 
weilt, zu sprechen wünscht: Was dann das Sprechen von 
unedler Sprache angeht, die sich auf etwas nicht Nutz-
bringendes bezieht – wie Gespräche über Könige, Ge-
spräche über Diebe, Gespräche über Kriege und Streitig-
keiten, Gespräche über Getränke und Essen, Gespräche 
über Kleidung und Bettwäsche, Gespräche über ver-
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heiratete Frauen, Gespräche über Mädchen, Gespräche 
über ehebrecherische Frauen, Gespräche über die Welt, 
Gespräche über falsche Praktiken, Gespräche über den 
Inhalt des Ozeans – … solche Art von bedeutungslosen 
Gesprächen führt sie nicht.
[Stattdessen], was das Sprechen von edler Sprache an-
geht, die sich auf etwas Nutzbringendes bezieht, dass den 
Geist geschmeidig macht, frei von Dunkelheit und Hin-
dernissen – Gespräche, wie solche über Großzügigkeit, 
Gespräche über tugendhaftes Verhalten, Gespräche über 
Sammlung, Gespräche über Weisheit, Gespräche über 
Befreiung, Gespräche über Wissen und Schau der Be-
freiung, Gespräche über Selbstbeschränkung, Gespräche 
über Sich-Fernhalten von anderen, Gespräche über gerin-
ge Wünsche, Gespräche über Zufriedenheit, Gespräche 
über Leidenschaftslosigkeit, Gespräche über Aufgeben, 
Gespräche über das Enden, Gespräche über das Sitzen in 
Meditation, Gespräche über bedingtes Entstehen, solche 
[rechten] Gespräche für Einsiedler – [solche Gespräche 
führt sie]. Solche Gespräche führen den Geist nicht zu 
Begierde, Traurigkeit oder [einem anderen] schädlichen 
oder unheilsamen Zustand – dies gilt als ihr rechtes Ver-
ständnis.236

236  MĀ 191 - T I 739a25 bis b5. MN 122 - MN III 113,12 (übersetzt von 
Ñāṇamoli 1995: 974) unterscheidet sich insoweit davon, als dass es sich 
zuerst dem Sprechen und dann dem Denken zuwendet, wohingegen die ti-
betische Version mit MĀ 191 übereinstimmt. Da sich das generelle Muster 
in diesem Teil der Lehrrede von formaler Meditation zu weniger formalen 
Aktivitäten bewegt, passt der Übergang von Gedanken zu Unterhaltung in 
den chinesischen und tibetischen Versionen besser zu diesem Muster.
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Die Parallelen zeigen einige Unterschiede in der Auflistung 
der Beispiele für die Art von Gesprächen, die unangemessen 
sind, und für die Art von Gesprächen, die angemessen für 
eine Person sind, die Leerheit kultiviert. Ihr Hauptpunkt ist 
aber recht ähnlich. Gespräche sollten bedeutsam sein, anstatt 
Geschwätz über dieses und jenes zu sein. Die Bedeutsamkeit 
der Gespräche rührt von ihrer Beziehung zur eigenen Praxis 
des Pfades her. Das Mahāsuññata-sutta weist ausdrücklich 
darauf hin, dass die anzustrebenden Gespräche jemanden in 
Richtung Loslösung und Nirvāṇa führen sollten. Dadurch 
können sogar Gespräche vom Geschmack der Leerheit 
durchdrungen sein.

Als Nächstes wenden sich das Mahāsuññata-sutta und 
seine Parallelen dem Thema Sinnlichkeit zu. Diese Textstel-
le verdeutlicht unmissverständlich, dass aus früh-buddhis-
tischer Sicht die Beschäftigung mit Sinnlichkeit nicht mit 
echter Leerheits-Praxis vereinbar ist. Hier ist die Madhyama-
āgama-Version.

Wiederum, Ānanda, gibt es fünf Bereiche von Sin-
nesvergnügen, die angenehm sind, über die der Geist 
nachdenkt, die mit Verlangen und sinnlichem Begehren 
verbunden sind: vom Auge erkannte Formen, vom Ohr 
erkannte Töne, von der Nase erkannte Gerüche, von der 
Zunge erkannte Geschmacksrichtungen und vom Körper 
erkannte Berührungen.
Wenn … sich der Geist einer Person der Kontemplati-
on zuwendet und hinsichtlich dieser fünf Bereiche von 
Sinnesvergnügen unter den Einfluss dieser fünf Bereiche 
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von Sinnesvergnügen gerät, dann wird der Geist unter 
ihnen verweilen. Warum ist das so? Früher oder später, 
hinsichtlich dieser fünf Bereiche von Sinnesvergnügen, 
[wenn] eine Person unter den Einfluss dieser fünf Be-
reiche von Sinnesvergnügen gerät, wird der Geist unter 
ihnen verweilen.
Ānanda, wenn eine Person während der Kontemplation 
… beginnt, zu verstehen, dass, hinsichtlich dieser fünf 
Bereiche von Sinnesvergnügen, sie unter den Einfluss 
dieser fünf Bereiche von Sinnesvergnügen geraten ist, 
dass der Geist unter ihnen weilt, dann … sollte sie die 
Vergänglichkeit dieser verschiedenen Bereiche von Sin-
nesvergnügen betrachten, ihren Verfall betrachten, ihr 
Schwinden betrachten, ihr Aufgeben betrachten, ihr En-
den betrachten, das Aufgeben und Loslassen von ihnen 
betrachten, das von ihnen Getrenntwerden. Welches Ver-
langen und welche Geistestrübungen auch immer eine 
Person hinsichtlich dieser fünf Bereiche von Sinnesver-
gnügen hat, sie werden bald enden.
Ānanda, wenn eine Person während dieser Kontem-
plation … weiß, dass, was auch immer sie an Begierde 
und Geistestrübung hinsichtlich dieser fünf Bereiche von 
Sinnesvergnügen hatte, aufgegeben worden ist – dies gilt 
als ihr rechtes Verständnis.237

Das Mahāsuññata-sutta unterscheidet sich von der obigen 
insoweit, als dass es keine Anweisungen gibt, was wir tun 

237  MĀ 191 - T I 739b5 bis b15.
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sollen, wenn wir von der Anziehungskraft der fünf Arten 
von Sinnesvergnügen überwältigt werden.238 Aus praktischer 
Sicht sind die oben gegebenen Hinweise recht hilfreich, da 
sie zeigen, wie jemand die eigene Leerheits-Praxis stärken 
kann, indem sie auf Einsicht in die vergängliche Natur von 
Sinnesvergnügen bezogen wird.

Wie schon im vorhergehenden Kapitel ausgeführt, kann 
eine echte Verwirklichung der leeren Natur der materiel-
len Phänomene dem Erwecken von Loslösung und Lei-
denschaftslosigkeit auf lange Sicht zuträglich sein.239 Dies 
geschieht, indem sich jemand einfach daran erinnert, dass 
letzten Endes diese scheinbar so anziehenden und verfüh-
rerischen materiellen Phänomene in Wirklichkeit leer sind. 
Dennoch wird dies nicht immer ausreichen. Hier bietet die 
obige Textstelle ein weiteres Werkzeug, das für denselben 
Zweck genutzt werden kann, um Loslösung und Leiden-
schaftslosigkeit herbeizuführen. Das Werkzeug ist die Hin-
wendung zur vergänglichen Natur aller Phänomene. Auf-
merksamkeit hinsichtlich Vergänglichkeit und Veränderung 
ruft Leidenschaftslosigkeit hervor und führt natürlicherwei-
se zu einer Haltung des Loslassens.

Neben diesem Ermuntern zu einer Haltung des Loslas-
sens in Hinblick auf sinnlich anziehende Dinge greifen das 
Mahāsuññata-sutta und seine Parallelen auch die Notwen-
digkeit auf, von Identifikationsmustern loszulassen. Dies 
tun sie, indem das Schema der fünf Daseinsgruppen ange-

238  MN 122 - MN III 114,25 (übersetzt von Ñāṇamoli 1995: 975).

239  Siehe Seite 169.
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führt wird, deren leere Natur – die ich im letzten Kapitel mit 
den Gleichnissen aufgegriffen habe – mit Schaum, ein paar 
Blasen, einer Luftspiegelung, einigen Hüllen einer Bana-
nenstaude und einer magischen Täuschung verglichen wird. 
Hier folgt die Madhyama-āgama-Parallele zu dem Teil des 
Mahāsuññata-sutta, das Leerheit auf eine Kontemplation 
der fünf Daseinsgruppen bezieht:

Wiederum, Ānanda, gibt es die fünf Daseinsgruppen 
[beeinflusst durch] Anhaften. Die Form-Daseinsgrup-
pe [beeinflusst durch] Anhaften … die Gefühls- … die 
Wahrnehmungs- … die Willensregungen- … und die Be-
wusstseins-Daseinsgruppe [beeinflusst durch] Anhaften …
Eine Person sollte ihr Entstehen und Vergehen so betrach-
ten: ‚Dies ist körperliche Form, dies ist das Entstehen von 
körperlicher Form, dies ist das Enden von körperlicher 
Form, dies ist Gefühl … dies ist Wahrnehmung … dies 
sind Willensregungen … dies ist Bewusstsein, dies ist 
das Entstehen von Bewusstsein, dies ist das Enden von 
Bewusstsein.‘ Was sie dann auch immer an Einbildung 
von ‚Ich‘ im Hinblick auf diese fünf Daseinsgruppen [be-
einflusst durch] Anhaften hat, das wird bald enden.
Ānanda, wenn während dieser Kontemplation … eine 
Person beginnt zu verstehen, dass, was auch immer sie 
an Einbildung von ‚Ich‘ im Hinblick auf diese fünf Da-
seinsgruppen [beeinflusst durch] Anhaften hatte, geendet 
hat – dies gilt als ihr rechtes Verständnis.240

240  MĀ 191 - T I 739b16 bis b21.
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Das Mahāsuññata-sutta hebt ebenfalls den Beitrag hervor, 
den die Achtsamkeit auf die Vergänglichkeit für die Kulti-
vierung der Leerheit leisten kann. Sich der Tatsache bewusst 
zu werden, dass all die verschiedenen Anteile, die uns selbst 
ausmachen, vom physischen Körper bis hin zum Bewusst-
sein, vergänglich sind und vorherbestimmt sind zu enden, 
wird wirklich alle Identifikationsmuster untergraben. Die ti-
betische Parallelversion stellt bei der obigen Textstelle die 
Beschreibung voran, wie wir uns erst selbst untersuchen, um 
zu erkennen, ob es irgendeine Einbildung und Neigung in 
Richtung der Vorstellung „Ich“ im Hinblick auf diese fünf 
Daseinsgruppen gibt.241 Dies bietet einen weiteren hilfrei-
chen Hinweis für die tatsächliche Praxis. Damit die Kontem-
plation der fünf Daseinsgruppen ihr volles Potenzial entfalten 
kann, müssen wir zuerst ehrlich einschätzen, wo und wie wir 
Identifikationsmuster aufrechterhalten. Vergleichbar mit ei-
ner medizinischen Diagnose, die die Grundlage für die Wahl 
der Heilmethode darstellt, legt das Erkennen, wo wir die Vor-
stellung von Identifikation gepflegt haben, die Grundlage für 
die Fähigkeit, die Vorstellung von Identifikation aufzulösen.

So wirft die Kontemplation der Daseinsgruppen, wie im 
Mahāsuññata-sutta und seinen Parallelen beschrieben, ein 
starkes Schlaglicht auf die Hauptbedeutung von Leerheit 
im frühen Buddhismus: Das Aufgeben von allem „Ich“ und 
„Mir“ und „Mein“, das Loslassen jeglicher Identifikation als 
dem Pfad zur höchsten Leerheit durch vollkommene Befrei-
ung.

241  Skilling 1994: 236,7.
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V.6 Zusammenfassung

Der stufenweise Eintritt in die Verwirklichung von Leerheit 
im Cūḷasuññata-sutta und seinen Parallelen bewegt sich 
vom Auflösen der Festigkeit der Materie bis schließlich zum 
Zurücklassen der Vorstellung von Raum mit der Erfahrung 
des allumfassenden Bewusstseins. Solches Bewusstsein ist 
selbst vergänglich und bedingt, obgleich es als eine konstan-
te Größe in allen Erfahrungen wahrgenommen wird.

Eine Art zu praktizieren, die das bedingte Entstehen von 
Geistestrübungen vermeidet, ist, sich des erkennenden Teils 
des Geistes bewusst zu bleiben. Dadurch sind wir uns des 
empfangenen Eintrags durch die Sinne weiterhin bewusst, 
ohne diesem zu gestatten, zu geistigen Ausuferungen zu 
führen. Ein anderer Aspekt, Leerheit im täglichen Leben zu 
integrieren, beinhaltet Gehen, Denken und Sprechen – al-
les davon passiert in einem geistigen Zustand, der so leer 
wie möglich von Geistestrübungen bleibt. Das erfolgreiche 
Kultivieren von Leerheit lässt alles Interesse an Sinnlichkeit 
und an jeglichen Formen der Identifikation und Einbildung 
hinter sich.



VI Leer von einem Selbst

In diesem Kapitel untersuche ich die restlichen Schritte des 
stufenweisen Eintritts in Leerheit, der im Cūḷasuññata-sutta 
und seinen Parallelen beschrieben wird, bevor ich mir die 
Dynamik des gesamten Meditationsablaufs anschaue.

VI.1 Nichts-heit

Die Anweisungen in der Madhyama-āgama-Parallele zum 
Cūḷasuññata-sutta den Schritt betreffend, der sich an die 
Wahrnehmung des unendlichen Bewusstseins anschließt, 
sind folgende:

Wiederum, Ānanda, wenn … eine Person wünscht, viel 
in Leerheit zu verweilen … sollte sie der Wahrnehmung 
des unendlichen Raumes keine Beachtung schenken und 
der Wahrnehmung des unendlichen Bewusstseins keine 
Beachtung schenken, sondern sollte oftmals der einheit-
lichen Wahrnehmung der Sphäre der Nichts-heit Beach-
tung schenken.
So weiß eine Person, dass dies leer von der Wahrneh-
mung des unendlichen Raumes und leer von der Wahr-
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nehmung des unendlichen Bewusstseins ist. Dennoch 
gibt es diese Nicht-Leerheit: nur die einheitliche Wahr-
nehmung der Sphäre der Nichts-heit.
[Sie weiß]: „Was auch immer an Ermüdung wegen der 
Wahrnehmung des unendlichen Raumes da sein möge 
– das ist nicht gegenwärtig für mich. Was auch immer 
an Ermüdung wegen der Wahrnehmung des unendlichen 
Bewusstseins da sein möge – auch das ist nicht gegen-
wärtig für mich. Es gibt lediglich die Ermüdung wegen 
der einheitlichen Wahrnehmung der Sphäre der Nichts-
heit.“
Was auch immer nicht gegenwärtig ist, erkennt eine 
Person daher als leer; was auch immer gegenwärtig ist, 
erkennt sie als wirklich gegenwärtig. Ānanda, dies wird 
wahrhaftiges Verweilen in Leerheit ohne Verdrehtheit ge-
nannt.242

Mit diesem Schritt fährt der stufenweise Eintritt in Leerheit 
entlang der Bahn der unkörperlichen Sphären fort. Zum ge-
genwärtigen Zeitpunkt wird das unendliche Bewusstsein, das 
zuvor aus der Erfahrung des unendlichen Raumes entwickelt 
worden ist, durch die Wahrnehmung der Nichts-heit ersetzt. 
Dieser Austausch findet durch die Erkenntnis statt, dass Be-
wusstsein in jeglicher Hinsicht ohne Wesenhaftigkeit ist. Dies 
führt zur Wahrnehmung von „Nichts“ (im Englischen: „kein-
Ding“) in dem Sinne, dass die Abwesenheit selbst das Objekt 
der Praxis wird, falls wir es so benennen möchten.

242  MĀ 190 - T I 737b21 bis b29.
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Verglichen mit den vorangegangenen Schritten im stu-
fenweisen Eintritt in Leerheit schließt dieser einen weiteren 
Grad der Abstraktion ein. Das Aufgeben der bereits abstrak-
ten Vorstellung von Raum hatte eine Erfahrung ergeben, die 
sich vollständig mit dem Subjekt beschäftigt und dabei jedes 
Objekt zurücklässt. Nun wird sogar das Subjekt losgelassen, 
indem es durch die Vorstellung seiner Abwesenheit ersetzt 
wird.

Im vorliegenden Zusammenhang deutet dies voll und 
ganz in Richtung Nicht-Selbst, obgleich nicht vergessen 
werden sollte, dass die bloße Erreichung der unkörperlichen 
Sphäre der Nichts-heit keine Einsicht ins Nicht-Selbst mit 
einschließt. Der Fall von Buddhas ehemaligem Lehrer Āḷāra 
Kālāma zeigt, dass das Meistern der Sphäre der Nichts-heit 
als das Verfehlen des letztendlichen Zieles angesehen wur-
de. Daher verließ der „werdende“ Buddha Āḷāra Kālāma, 
um seine Suche nach vollkommener Freiheit fortzusetzen. 
Nichtsdestotrotz wünschte der kürzlich erwachte Buddha, 
seine Entdeckung als Erstes mit seinem früheren Lehrer 
Āḷāra Kālāma zu teilen, nachdem er das letztendliche Ziel 
seiner Suche erreicht hatte.243 Da er die Erreichung der 
Nichts-heit gemeistert hatte, wäre Āḷāra Kālāma aufgrund 
seines hohen Grades an geistiger Reife in der Lage gewesen, 
leicht Fortschritte zu machen und zur „Nicht-Selbst“-Natur 
der gesamten Welt zu erwachen. Zusammengefasst kann das 
Erreichen der Sphäre der Nichts-heit als Solches als Vorbe-

243  MN 26 - MN I 165,10 (übersetzt von Ñāṇamoli 1995: 258), MĀ 
204 - T I 776c1 (übersetzt von Anālayo 2012c: 28) und Fragment 331v8 
in Liu 2010:155.
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reitung dienen, verfehlt jedoch gleichzeitig das Erwachen im 
früh-buddhistischen Sinn.

Im Zusammenhang mit dem stufenweisen Eintritt in 
Leerheit kann sicherlich angenommen werden, dass das Ent-
falten von Einsicht ins Nicht-Selbst einen geeigneten Weg 
darstellt, den anstehenden Schritt durchzuführen, der sich 
mit Nichts-heit beschäftigt. Manchmal benutzen die Lehr-
reden tatsächlich den Ausdruck „Nichts-heit“, um sich auf 
Nirvāṇa zu beziehen. Eine Lehrrede im Saṃyutta-nikāya 
und ihre Saṃyukta-āgama-Parallele weisen darauf hin, dass 
Begierde, Abneigung und Verblendung ein Etwas sind.244 
Eine Person, die sie ausgelöscht hat, hat Nichts-heit verwirk-
licht. Indem Ärger, Stolz und jegliche Fessel zurückgelas-
sen werden, schuldet jemand einer Strophe im Dharmapada 
und ihren Parallelen zufolge nichts (und geht dadurch über 
dukkha hinaus).245 Obwohl sich die Anweisungen im stufen-
weisen Eintritt in Leerheit eindeutig auf die Wahrnehmung 
der Sphäre der Nichts-heit beziehen, weisen die Konnota-
tionen des Begriffes Nichts-heit an anderer Stelle auf die 
Verwendung dieser Wahrnehmung hin, eine tiefe Stufe an 
Einsicht zu kultivieren.

Das Āneñjasappāya-sutta und seine Parallelen bieten 
hilfreiche Information zu diesem Praxisschritt an, dem ich 
mich jetzt zuwenden werde.

244  SN 41.7 - SN IV 297,18 (übersetzt von Bodhi 2000: 1326) und seine 
Parallele SĀ 567 - T II 150a8.

245  Dhp 221 (übersetzt von Norman 2004: 34), mit Parallelen im Pat-
na Dharmapada 238, Cone 1989: 164f., im Gāndhārī Dharmapada 274, 
Brough 1962/2001: 163 und im Udānavarga 20.1, Bernhard 1965: 268.
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VI.2 Unerschütterlichkeit

Das Āneñjasappāya-sutta und seine in chinesischer und 
tibetischer Übersetzung erhaltenen Parallelen stellen ver-
schiedene Zugangswege dar, um geistige Unerschütter-
lichkeit zu erzielen. Im früh-buddhistischen Denken steht 
„Unerschütterlichkeit“ für tiefe Sammlung, die die Stärke 
der vierten Vertiefung erreicht hat – ebenso wie der uner-
schütterliche Geisteszustand einer Person, die vollkomme-
nes Erwachen erreicht hat.246 Der Bandbreite des Begriffes 
gerecht werdend, beschreiben das Āneñjasappāya-sutta und 
seine Parallelen, wie Unerschütterlichkeit in Bezug auf die 
Sammlung erlangt wird und danach, wie jemand zur Sphäre 
der Nichts-heit und der Weder-Wahrnehmung-noch-Nicht-
Wahrnehmung weiter voranschreitet. Schließlich zeigen sie, 
wie Erwachen erreicht werden kann.

Hinsichtlich der Erreichung der Sphäre der Nichts-heit 
bieten das Āneñjasappāya-sutta und seine Parallelen drei al-
ternative Wege an, die beschritten werden können. Hier ist 
eine Übersetzung des zweiten dieser drei Zugangswege aus 
der Madhyama-āgama-Parallele zum Āneñjasappāya-sutta:

Wiederum betrachtet die gelehrte, edle Person Folgen-
des: „Diese Welt ist leer, leer von einem Selbst, leer von 
etwas, was zu einem Selbst gehört, leer von etwas, was 
dauerhaft ist, leer davon, für immer Bestand zu haben, 

246  Für eine detailliertere Diskussion vgl. Anālayo 2012c: 195-200.
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leer von einer fortbestehenden Existenz und leer von ei-
nem unveränderlichen Selbst.“
Wenn so praktiziert und geübt wird, [der Geist] so um-
fassend und tiefgreifend entwickelt wird, erlangt eine 
Person leicht die Reinheit des Geistes hinsichtlich jener 
Sphäre. Nachdem sie Reinheit des Geistes hinsichtlich 
jener Sphäre erlangt hat … wird sie dadurch Zutritt zur 
Sphäre der Nichts-heit erlangen oder auf andere Weise 
Weisheit für den Zweck der Befreiung einsetzen. Wenn 
der Körper später mit dem Tod zerfällt, wird sie sicher-
lich wegen jener früheren Geistesverfassung die Sphäre 
der Nichts-heit erreichen.247

Die entsprechende Betrachtung im Āneñjasappāya-sutta ist 
kürzer. Hier ist lediglich zu lesen: „Dies ist leer von einem 
Selbst und leer von dem, was zu einem Selbst gehört“.248 Die 
tibetische Version, die diesen besonderen Zugangsweg als 
den dritten von den drei alternativen gangbaren Routen an-
führt, beschreibt die Welt als leer davon, beständig zu sein 
usw., und bringt dadurch ebenfalls das Thema der Vergäng-
lichkeit hinein, ähnlich wie die oben übersetzte Madhyama-
āgama-Textstelle.249

Für meine gegenwärtigen Ziele ist es wichtig, dass das 
Āneñjasappāya-sutta und seine Parallelen darin überein-
stimmen, dass ein meditativer Zugang zur Nichts-heit durch 

247  MĀ 75 - T I 542c18 bis c29 (übersetzt von Anālayo 2012c: 210).

248  MN 106 - MN II 263,26 (übersetzt von Ñāṇamoli 1995: 871).

249  D 4094 ju 228b6 oder Q 5595 tu 261a6.
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die Kontemplation geschehen kann, dass die Erfahrungs-
welt leer von einem Selbst ist und leer von dem, was zu ei-
nem Selbst gehört. Dies ist von herausragender praktischer 
Bedeutung für den stufenweisen Eintritt in Leerheit im 
Cūḷasuññata-sutta und seinen Parallelen. Die Darstellung 
im Āneñjasappāya-sutta und seinen Parallelen bietet einen 
Zugang zur Wahrnehmung der Nichts-heit, der in natürlicher 
Beziehung zur übergreifenden Dynamik dieses stufenweisen 
Eintritts steht, und stellt sein Potenzial zur Einsicht in einer 
besonders kraftvollen Weise heraus. So verstanden kann der 
Fortschritt von der Wahrnehmung des unendlichen Bewusst-
seins zur nächsten Stufe im stufenweisen Eintritt in Leerheit 
durch die Betrachtung geschehen, dass es in dieser Erfah-
rung des unendlichen Bewusstseins in dem Sinne nichts gibt, 
dass es kein Selbst gibt und dass es nichts gibt, was zu einem 
Selbst gehört.

Neben diesem praktischen Verweis bieten die obigen 
Textstellen noch andere hilfreiche Verweise an. Einer davon 
ist, dass eine Leerheits-Kontemplation – nämlich die Be-
trachtung der Welt als leer von einem Selbst – als ein Weg 
fungieren kann, um die unkörperliche Sphäre der Nichts-heit 
zu erreichen. Das Āneñjasappāya-sutta und seine Parallelen 
sagen dies eindeutig als eines von zwei möglichen Ergebnis-
sen voraus: Erreichen der Sphäre der Nichts-heit und Wie-
dergeburt in dem entsprechenden Bereich. Weisheit, die zu 
letztendlicher Befreiung führt, ist ein alternatives Ergebnis 
derselben Praxis.

Auf diese Weise zeigen das Āneñjasappāya-sutta und 
seine Parallelen auf, wie Einsicht die Entwicklung von Ruhe 
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fördert. Dieser Beitrag von Einsicht ist nicht nur die Acht-
samkeit auf die zu überwindenden Faktoren des Geistes, um 
einen tieferen Grad der Sammlung zu erreichen. Stattdessen 
wird ein Kernthema der meditativen Weisheit angesprochen: 
die Betrachtung der Abwesenheit eines Selbst. Genau dieses 
Thema macht den Pfad aus, der zum Erreichen der unkörper-
lichen Sphäre führt.

Das Āneñjasappāya-sutta und seine Parallelen liefern 
somit einen – in Kapitel 3 bereits kurz angesprochenen – 
bedeutsamen Beitrag zum Thema Ruhe und Einsicht.250 Das 
Yuganaddha-sutta und seine Saṃyukta-āgama-Parallele 
zeigten bereits, dass es alternative Wege gibt, wie diese bei-
den zentralen Qualitäten des früh-buddhistischen Pfades 
zum Erwachen kombiniert werden können. Aus ihrer Dar-
stellung wird klar, dass kein Bedarf besteht, anzunehmen, 
dass eine der beiden – Ruhe oder Einsicht – immer zuerst 
praktiziert werden muss, bevor wir in der Lage sind, uns der 
Entfaltung der anderen zuzuwenden. Außerdem empfehlen 
das Yuganaddha-sutta und seine Parallele nicht, dass eine 
der beiden zu Lasten der anderen entwickelt wird. Vielmehr 
treten Ruhe und Einsicht als miteinander verbundene Quali-
täten auf, die eine nach der anderen praktiziert werden kann 
– oder auch beide zusammen.

Auf gewisse Weise fördern das Āneñjasappāya-sutta 
und seine Parallelen die praktischen Auswirkungen der 
engen Beziehung zwischen Ruhe und Einsicht zutage, die 
im Yuganaddha-sutta und seiner Parallele so deutlich her-

250  Siehe Seite 117.
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vortreten. Das Verständnis dieser engen Beziehung lässt es 
nicht mehr überraschend erscheinen, dass jemand Einsichts-
Wahrnehmungen für die Kultivierung der Ruhe nutzt, wie 
im Āneñjasappāya-sutta und seinen Parallelen beschrieben. 
Der umgekehrte Fall wird dann im Cūḷasuññata-sutta und 
seinen Parallelen praktisch veranschaulicht, wo Wahrneh-
mungen der Ruhemeditation für den Fortschritt zur Einsicht 
genutzt werden. Diese zwei sich ergänzenden Perspektiven 
bestätigen, dass im früh-buddhistischen Denken Ruhe und 
Einsicht zwei Qualitäten sind, die in gegenseitiger Zusam-
menarbeit zur vollkommenen Befreiung führen.

Ein anderer wichtiger Aspekt in der Darstellung im 
Āneñjasappāya-sutta und seinen Parallelen ist, dass die Be-
trachtung des Nicht-Selbst lediglich zum Erreichen der un-
körperlichen Sphäre der Nichts-heit führen kann, statt Erwa-
chen nach sich zu ziehen. Die Lehrrede offenbart hierdurch, 
dass tiefe Erfahrungen von Leerheit nicht ausnahmslos von 
befreiender Art sein müssen, auch wenn sie durch eine Kon-
templation, dass alles leer von einem Selbst ist, hervorge-
rufen worden sind. Offenkundig verfehlt das Erreichen der 
Sphäre der Nichts-heit die letztendliche Befreiung im früh-
buddhistischen Sinn.

Die gleiche Perspektive ergibt sich ebenso aus dem 
Cūḷasuññata-sutta und seinen Parallelen, die eine Reihe 
von Leerheits-Erfahrungen darstellen. Obschon diese bei 
richtiger Verwendung das Potenzial haben, zum Erwachen 
zu führen, so sind sie doch für sich selbst genommen nicht 
gleichbedeutend mit letztendlicher Befreiung. Der entschei-
dende Unterschied ist das Auslöschen der Geistestrübungen. 
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Nur wenn diese endgültig überwunden werden, wird wahre 
Befreiung erreicht und damit die höchste Form von Leer-
heit erlangt. Dieser Punkt wird ausdrücklich am Ende des 
Āneñjasappāya-sutta aufgegriffen. Im Folgenden übersetze 
ich den wichtigen Teil aus der Madhyama-āgama-Version.

Ānanda, eine gelehrte, edle Person betrachtet Folgendes: 
„Sinnesvergnügen jetzt oder in der Zukunft, Formen jetzt 
oder in der Zukunft, sinnliche Wahrnehmungen jetzt oder 
in der Zukunft, Wahrnehmungen von Formen jetzt oder 
in der Zukunft, die Wahrnehmung der Unerschütterlich-
keit, die Wahrnehmung der Sphäre der Nichts-heit und 
die Wahrnehmung von [Weder-Wahrnehmung-noch]-
Nicht-Wahrnehmung – all diese Wahrnehmungen sind 
von vergänglicher Natur, sie sind dukkha und dem Enden 
[unterworfen] – dies wird die persönliche [Vorstellung 
von] Identität genannt (sakkāya). Wenn es die persönli-
che [Vorstellung von] Identität gibt, dann gibt es Geburt, 
gibt es Altern, gibt es Krankheit und gibt es Tod … Das, 
was Nirvāṇa ohne Überrest ist, das wird das Todlose ge-
nannt.“
Mit einer solchen Betrachtung und einer solchen Sicht 
wird eine Person sicherlich die Befreiung des Geistes von 
den Einflüssen der Sinnlichkeit, [Befreiung des Geistes] 
von den Einflüssen der Existenz und Befreiung des Geis-
tes von den Einflüssen der Unwissenheit erreichen. Wenn 
sie befreit ist, weiß sie der Wirklichkeit gemäß, dass sie 
befreit ist: „Geburt ist ausgelöscht worden, das heilige 
Leben ist vollendet worden, was zu tun war, ist getan 
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worden; es wird kein Erleben einer erneuten Existenz 
geben“.251

Die vergleichbare Ausführung im Āneñjasappāya-sutta be-
zieht sich nicht auf Geburt, Altern, Krankheit und Tod.252 
Nichtsdestotrotz bleibt die grundlegende Gegenüberstellung 
in den Parallelversionen die gleiche. Auf der einen Seite die-
ser Gegenüberstellung stehen die unterschiedlichen Arten, 
ein Gefühl von Identität zu erschaffen, das darauf gegrün-
det sein kann, sich mit der Erfahrung von sinnlicher Wahr-
nehmung zu identifizieren oder sich mit der persönlichen 
Erfahrung von den erhabenen Wahrnehmungen der unkör-
perlichen Sphären zu identifizieren. Auf der anderen Seite 
dieser Gegenüberstellung steht das Todlose, Nirvāṇa, als ein 
Aufgeben aller Identifikationen, was auch immer sie sein 
mögen.

So wird die Notwendigkeit hervorgehoben, über alle 
Arten der Identifikation hinauszugehen. Dies passt gut zum 
Hauptzweck des stufenweisen Eintritts in Leerheit, wie im 
Cūḷasuññata-sutta und seinen Parallelen beschrieben. Da-
rauf läuft letzten Endes alles hinaus, ob es nun mit dem Be-
griff höchste Unerschütterlichkeit oder erhabenste Leerheit 
ausgedrückt wird: das Aufgeben des Erschaffens von „Ich“ 
und „Mein“.

251  MĀ 75 - T I 543b9 bis b20.

252  MN 106 - MN II 265,30 (übersetzt von Ñāṇamoli 1995: 873). Ge-
burt, Altern, Krankheit und Tod werden auch in der tibetischen Version 
erwähnt, D 4094 ju 230a5 oder Q 5595 tu 263a1.



234  Mitgefühl und Leerheit in der früh-buddhistischen Meditation

VI.3 Nicht-Selbst

Um den hier behandelten Praxisschritt besser einschätzen zu 
können, untersuche ich im Folgenden die Lehre vom Nicht-
Selbst und die unterschiedlichen Weisen, in denen gemäß 
dem früh-buddhistischen Denken eine Vorstellung von Iden-
tität in Bezug auf die fünf Daseinsgruppen entstehen kann.

In Kapitel 1 habe ich kurz die Lehre der vier edlen 
Wahrheiten erörtert, die der Tradition zufolge die erste Un-
terweisung war, die der Buddha seinen fünf ehemaligen 
Gefährten gegeben hat.253 Es wird berichtet, dass eine wei-
tere Lehrrede, die sich danach an dieselben fünf richtete, zu 
deren vollkommenem Erwachen geführt hat. Diese Lehr-
rede stellt die Lehre vom Nicht-Selbst in den Mittelpunkt. 
Hier ist der erste Teil dieser Lehrrede nach der Saṃyukta-
āgama-Version.

Körperliche Form ist Nicht-Selbst. Wenn körperliche 
Form das Selbst wäre, dann sollte es sich nicht zutragen, 
dass Krankheit und Schmerz in Bezug auf körperliche 
Form entstehen, und eine Person sollte nicht den Wunsch 
hegen, dass körperliche Form auf diese Weise sei und 
nicht auf jene Weise. Da körperliche Form Nicht-Selbst 
ist, gibt es ein Entstehen von Krankheit und Schmerz in 
Bezug auf körperliche Form und eine Person hegt den 
Wunsch, dass körperliche Form, auf diese Weise sei und 

253  Siehe Seite 27.
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nicht auf jene Weise. Gefühl … Wahrnehmung … Wil-
lensregungen … Bewusstsein ist ebenso wie dies.254

Diese Textstelle verdeutlicht die Art von Selbst-Vorstel-
lung, die durch die Nicht-Selbst-Lehre angesprochen 
wird: ein Selbst, das die Kontrolle innehat und daher al-
les wunschgemäß gestalten kann. Die obige Passage stellt 
hinreichend klar, dass sich die Dinge nicht wirklich so 
verhalten. Der eigene Körper kann krank werden, Gefühle 
sind manchmal schmerzhaft, Wahrnehmungen sind nicht 
immer erfreulich, eigene Entscheidungen führen nicht im-
mer zum gewünschten Ziel, und Bewusstsein erfährt nicht 
ausnahmslos nur das, was wir uns wünschen. Obwohl wir 
in der Lage sind, die Dinge bis zu einem gewissen Grad 
zu beeinflussen, entziehen sie sich unserer vollständigen 
Kontrolle.

Die Lehrrede fährt mit einem Frage-Antwort-Wechsel 
fort, währenddessen die fünf ersten Mönche des Buddha be-
stätigen, dass jede der Daseinsgruppen vergänglich und der 
Veränderung unterworfen ist. Da die Daseinsgruppen ver-
gänglich sind, folgt daraus, dass sie dukkha sind – in dem 
Sinne, dass sie nicht in der Lage sind, dauerhafte Zufrieden-
heit zu gewährleisten. Da die Daseinsgruppen dukkha sind, 
folgt daraus, dass sie nicht wirklich geeignet sind, als ein 
Selbst angesehen zu werden. Dies erklärt wiederum, welche 
Art von Selbst in Frage gestellt wird, nämlich ein Selbst, das 
unvergänglich ist und eine Quelle von ungetrübtem Glück. 

254  SĀ 34 - T II 7c14 bis c18 (übersetzt von Anālayo 2014e: 5f.).
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Danach rundet der Buddha seine Ausführung gegenüber den 
fünf Mönchen wie folgt ab:

Daher, Mönche, welche körperliche Form auch immer, 
sei sie vergangen, zukünftig oder in der Gegenwart, in-
nerlich oder äußerlich, grob oder fein, erhaben oder ab-
stoßend, weit oder nah, alles ist Nicht-Selbst und gehört 
nicht zu einem Selbst. Auf diese Weise sollte es unter-
sucht werden, wie es wirklich ist. Gefühl … Wahrneh-
mung … Willensregungen … Bewusstsein ist ebenso wie 
dies.

Mönche, eine gelehrte, edle Person sieht die fünf Da-
seinsgruppen des Anhaftens als Nicht-Selbst an und nicht 
zu einem Selbst gehörend. Da sie nicht an irgendetwas 
anhaftet, ist sie an nichts gebunden. Da sie an nichts ge-
bunden ist, erreicht sie persönlich Nirvāṇa, [und weiß]: 
„Geburt ist für mich an der Wurzel ausgerissen worden, 
das heilige Leben ist vollendet worden, was zu tun war, 
ist getan worden; ich weiß selbst, dass es kein Erleben 
einer erneuten Existenz geben wird.“255

Der Parallele zufolge geschieht der Fortschritt in Richtung 
Nirvāṇa, indem die Daseinsgruppen so gesehen werden, wie 
sie wirklich sind. Das führt dazu, dass jemand ernüchtert, 
leidenschaftslos und befreit wird.256 Kurz gesagt, die Nicht-

255  SĀ 34 - T II 7c24 bis 8a2.

256  SN 22.59 - SN III 68,20 (übersetzt von Bodhi 2000: 902); für einen 
Überblick der anderen Parallelen vgl. Anālayo 2014e: 5, Fußnote 3.
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Identifikation mit irgendeinem Aspekt der Erfahrung – sei 
dies Körper, Gefühl, Wahrnehmung, Willensregungen oder 
Bewusstsein – ist der Weg zur Freiheit.

Wie der letzte Teil des Āneñjasappāya-sutta und sei-
ner Parallelen hinlänglich klarmacht, erfordert die Umset-
zung der Einsicht ins Nicht-Selbst, dass die Identifikation 
mit der persönlichen Meditationserfahrung vermieden wird. 
Endgültige Befreiung geschieht, wenn jemand die Meditati-
onserfahrung, wie verfeinert sie auch immer sein mag, nicht 
dazu nutzt, um daraus ein Identitätsgefühl zu erschaffen 
(sakkāya).

Der Begriff vermittelt die Vorstellung von etwas, das 
die eigene „Identität“ oder „Persönlichkeit“ herstellt. Der 
Begriff tritt entweder eigenständig auf oder in Zusammen-
hang mit der „Ansicht“. Eine solche „Ansicht der Identität“ 
(sakkāyadiṭṭhi) kann nach der Standarddarstellung in den 
frühen Lehrreden auf zwanzig verschiedene Weisen entste-
hen, indem ein Selbst hinsichtlich der fünf Daseinsgruppen 
errichtet wird. Hier ist eine Darstellung dieser zwanzig Ar-
ten aus der Madhyama-āgama-Parallele des Cūḷavedalla-
sutta:

Eine Person sieht körperliche Form als das Selbst, oder 
sie sieht das Selbst derart, dass es körperliche Form be-
sitzt, oder sie sieht körperliche Form, die im Selbst ent-
halten ist, oder sie sieht das Selbst, das in körperlicher 
Form enthalten ist. Sie sieht Gefühl … Wahrnehmung … 
Willensregungen … Bewusstsein als das Selbst oder sie 
sieht das Selbst so, dass es Bewusstsein besitzt, oder sie 
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sieht Bewusstsein, das im Selbst enthalten ist, oder sie 
sieht das Selbst, das in Bewusstsein enthalten ist.257

Demnach tritt die Vorstellung von Identität oder Persönlich-
keit in den folgenden vier Grundmustern auf, wobei die Da-
seinsgruppen jeweils mit x dargestellt sind:

•	 x ist Selbst
•	 Selbst besitzt x
•	 x ist Teil des Selbst
•	 das Selbst ist Teil von x

Die Maxime im Āneñjasappāya-sutta und seinen Parallelen, 
dass die Welt „leer von einem Selbst und leer von etwas ist, 
was zu einem Selbst gehört“, deckt alle diese möglichen 
Vorstellungen ab.

Das Festhalten an einer Vorstellung von Identität oder 
Persönlichkeit (sakkāyadiṭṭhi) wird mit dem Stromeintritt 
überwunden werden. Die Wahrheit des Nicht-Selbst voll-
ständig zu durchdringen erfordert jedoch eine viel größere 
Anstrengung. Hierzu bedarf es einer schrittweisen und um-
fassenden Integration dieser Wahrheit in die eigenen geisti-
gen Wahrnehmungen und Reaktionen. Vollständige Durch-
dringung der Wahrheit des Nicht-Selbst geht über jegliches 
Identifikationsgefühl mit den Daseinsgruppen und dadurch 

257  MĀ 210 - T I 788a28 bis b2, eine ähnliche Auslegung ist in den 
Parallelen MN 44 - MN I 300,7 (übersetzt von Ñāṇamoli 1995: 397) und 
D 4094 ju 7a2 oder Q 5595 tu 7b7 (übersetzt von Anālayo 2012c: 43) zu 
finden.
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über jede Spur des Anhaftens an eine Vorstellung von „Iden-
tität“ (sakkāya) hinaus. Der Unterschied zwischen diesen 
Stufen der Verwirklichung, die jeweils durch Stromeintritt 
und vollkommenes Erwachen erreicht werden, wird in ei-
nem Gleichnis im Khemaka-sutta und seiner Saṃyukta-
āgama-Parallelen veranschaulicht. Im Folgenden übersetze 
ich die chinesische Version:

Es ist gerade so wie eine Amme, die einem Wäscher ein 
Tuch gibt, [das als Windel benutzt wurde]. Mit verschie-
denen Arten von Lauge und Seife wäscht er den Schmutz 
heraus, jedoch ist immer noch ein Rest von Geruch üb-
rig. Indem er es mit verschiedenen Arten von Düften ver-
mischt, bringt er diesen zum Verschwinden.
Auf die gleiche Weise hat eine gelehrte, edle Person, ob-
wohl sie die fünf Daseinsgruppen des Anhaftens richtig 
als Nicht-Selbst und nicht zu einem Selbst gehörend be-
trachtet, noch nicht die Einbildung „Ich bin“ in Bezug 
auf diese fünf Daseinsgruppen des Anhaftens, das Ver-
langen hinsichtlich der Vorstellung „Ich bin“ und die zu-
grundeliegende Neigung gegenüber „Ich bin“ beseitigt, 
hat es noch nicht vollständig verstanden, ist noch nicht 
davon getrennt, hat es noch nicht ausgestoßen.258

258  SĀ 103 - T II 30b24 bis b29 (übersetzt von Anālayo 2014f: 9), die 
Übersetzung gründet sich auf zwei Korrekturen; vgl. Anālayo 2014f: 9, 
Fußnote 16 und 17.
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Die Saṃyutta-nikāya-Parallele erwähnt nicht, wie das Tuch 
schmutzig wurde.259 In ihrer Version des Gleichnisses ist 
das Problem nach dem Waschen, dass das Tuch immer noch 
nach den Waschsubstanzen riecht. Um diese Gerüche loszu-
werden, legt der Besitzer das Tuch nun in ein parfümiertes 
Kästchen.

Das Gleichnis des schmutzigen Tuches zeigt, dass je-
mand nicht nur über die offensichtliche Vorstellung der 
Existenz eines Selbst – den Schmutz – hinausgehen muss, 
sondern auch die tiefsitzenden Identifikationsmuster im 
Geist zurücklassen muss: den Geruch, der immer noch im 
Tuch hängt, wenn der Schmutz bereits entfernt worden ist. 
Genauso wie der Geruch immer noch darin hängt, ist auch 
die Neigung noch vorhanden, sich mit Dingen zu identifi-
zieren und an ihnen als „mein“ festzuhalten, sogar wenn es 
durch den Stromeintritt zweifelsfrei klar geworden ist, dass 
das Selbst nicht existiert.

Um weiter voranzukommen, brauchen wir allerdings 
nicht von der Sicht, dass es kein dauerhaftes Selbst gibt, zu 
der Vorstellung überzugehen, dass überhaupt nichts existiert. 
Die Aufgabenstellung der umfassenden De-Identifikation er-
fordert nur, dass die Fessel des Anhaftens durchgeschnitten 
wird, die sich in der Einbildung „Ich bin dies“ und in dem 
Ergreifen der Dinge als „mein“ ausdrückt. Wie ich bereits in 
Kapitel 4 hinsichtlich des Mitgefühls erwähnt habe, existie-
ren der späteren Tradition zufolge lebende Wesen, die wir 
rechtmäßig zum Objekt des eigenen Mitgefühls machen 

259  SN 22.89 - SN III 131,8 (übersetzt von Bodhi 2000: 945).
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könnten, nicht wirklich.260 Im früh-buddhistischen Denken 
bedeutet Nicht-Selbst hingegen nicht, dass es überhaupt kei-
ne lebenden Wesen gibt. Es bedeutet lediglich, dass lebende 
Wesen kein dauerhaftes Selbst haben.

Auf den hier behandelten Zusammenhang von „Nichts-
heit“ angewandt – obwohl der Begriff für sich genommen 
solche Konnotationen hat –, besteht die Aufgabe nicht in der 
Übernahme der Vorstellung, es existiere überhaupt nichts. 
Gerade die Tatsache, dass Nichts-heit erfahren wird, zeigt, 
dass es dort immer noch etwas gibt, nämlich den bedingten 
und vergänglichen Fluss der Bewusstheit, die die Wahrneh-
mung von Nichts-heit erfährt. Was allerdings klar sein sollte, 
ist, dass dieser Fluss nicht das eigene Selbst ist. Wir sollten 
uns eben nicht mit dieser erhabenen Erfahrung identifizie-
ren und auch nicht an ihr mit dem Gefühl des Besitzens als 
„mein“ festhalten.

VI.4 Weder-Wahrnehmung-noch-Nicht-Wahrnehmung

Von der Wahrnehmung der Nichts-heit fährt das Cūḷasuññata-
sutta mit dem stufenweisen Eintritt in Leerheit fort, was mit 
der vierten unkörperlichen Sphäre korrespondiert, der We-
der-Wahrnehmung-noch-Nicht-Wahrnehmung. Dies wird in 
den beiden Parallelversionen überhaupt nicht erwähnt.

Bei der Bewertung dieses Unterschieds dürfen wir nicht 
außer Acht lassen, dass die gegenwärtige Beschreibung ei-

260  Siehe Seite 177.
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nes stufenweisen Eintritts in Leerheit die den unkörperlichen 
Sphären entsprechenden Wahrnehmungen nutzt, um Ein-
sicht zu erlangen. Der meditative Fortschritt dreht sich nicht 
nur um das Erreichen dieser unkörperlichen Sphären. Nun 
könnte die Tatsache, dass anderswo in den frühen Lehrreden 
regelmäßig alle vier Sphären zusammen erwähnt werden, 
leicht zu einer Hinzufügung der vierten zu einer Textstelle 
geführt haben, die ursprünglich nur drei hatte. Solch eine 
Hinzufügung wäre ein natürlicher Vorgang in einer münd-
lichen Überlieferung. Andererseits ist es schwer vorstellbar, 
dass – sollten ursprünglich tatsächlich alle vier da gewesen 
sein – die vierte unkörperlichen Sphäre bewusst gestrichen 
worden ist; und ein zufälliger Verlust scheint ebenso wenig 
wahrscheinlich.

Im Falle einer anderen Lehrrede, dem Mahāmāluṅkya-
putta-sutta, stimmen die chinesischen Versionen und die 
Pāli-Version überein, indem sie Einsichtskontemplation le-
diglich mit den vier Vertiefungen und den ersten drei un-
körperlichen Erreichungen in Beziehung setzen. Sie gehen 
daher bis zur Nichts-heit hinauf, ohne weiter zur Erreichung 
der Weder-Wahrnehmung-noch-Nicht-Wahrnehmung fort-
zuschreiten.261

Das Gleiche ist auch der Fall beim Aṭṭhakanāgara-
sutta, das verschiedene „Türen zur Todlosigkeit“ beschreibt, 
also meditative Zugangswege zum vollkommenen Erwa-
chen. Diese können auf den vier Vertiefungen, den vier  

261  MN 64 - MN I 436,28 (übersetzt von Ñāṇamoli 1995: 541) und seine 
Parallele MĀ 205 - T I 780a17.
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brahmavihāras und den ersten drei unkörperlichen Sphären 
basieren. Die Darstellung im Aṭṭhakanāgara-sutta endet mit 
der Sphäre der Nichts-heit.262 Seine zwei chinesischen Paral-
lelen fahren jedoch fort und erwähnen auch die vierte unkör-
perlichen Sphäre.263

Einer Aussage in einer Aṅguttara-nikāya-Lehrrede zufol-
ge kann das Durchdringen zu befreiendem Wissen nur dann 
stattfinden, wenn es sich um eine Erreichung mit Wahrneh-
mung handelt.264 Obwohl keine Parallelen zu dieser Lehrre-
de bekannt sind, findet sich eine ähnliche Aussage in einem 
Lehrreden-Zitat im Dharmaskandha und im Abhidharmasa-
muccaya.265 Das Yogācārabhūmi erklärt ähnlich, dass im Ge-
gensatz zur Erreichung der Nichts-heit die Weder-Wahrneh-
mung-noch-Nicht-Wahrnehmung nicht verwendet werden 
kann, um die Einflüsse (āsava) gänzlich auszulöschen.266 
Diese Quellen stimmen darin überein, dass die vierte unkör-
perliche Erreichung zu subtil für Einsichtszwecke ist, da sie 
weder vollständig eine Wahrnehmung noch vollständig kei-
ne Wahrnehmung ist.

Dies wiederum legt die Möglichkeit nahe, dass im Falle 
der chinesischen Parallelen zum Aṭṭhakanāgara-sutta der 
Bezug zur vierten unkörperlichen Erreichung automatisch 

262  MN 52 - MN I 352,18 (übersetzt von Ñāṇamoli 1995: 458).

263  MĀ 217 - T I 802b27 und T 92 - T I 916c8.

264  AN 9.36 - AN IV 426,9 (übersetzt von Bodhi 2012: 1301).

265  T 1537 - T XXVI 494b3 und Pradhan 1950: 69,15.

266  T 1579 - T XXX 859a13; vgl. die detailliertere Diskussion in Schmit-
hausen 1981: 224 und 229.
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hinzugefügt wurde, um sich an die gesamte Reihe der vier 
unkörperlichen Erreichung zu halten.267

Im Fall des stufenweisen Eintritts in Leerheit gibt es 
die gleiche Möglichkeit. Unter dieser Annahme würde 
sich in der chinesischen und der tibetischen Parallele zum 
Cūḷasuññata-sutta in dieser Hinsicht eine vorzuziehende 
Version des stufenweisen Eintritts in Leerheit erhalten ha-
ben, insoweit, als dass in ihnen die Weder-Wahrnehmung-
noch-Nicht-Wahrnehmung nicht hinzugefügt ist.

Ein ähnliches Problem taucht mit dem nächsten Schritt 
auf, bei dem die Pāli-Version die zeichenlose Sammlung 
zweimal anführt, wohingegen sie in den Parallelversionen 
lediglich einmal vorkommt. Dieser Teil des Cūḷasuññata-
sutta entspricht dadurch nicht mehr den Mustern, die in der 
restlichen Lehrrede durchweg zu beobachten sind. In der üb-
rigen Lehrrede beinhaltet jeder Schritt das Überwinden einer 
besonderen Ermüdung, was dann zu einer anderen Art von 
Wahrnehmung führt. Dies ist in der vorliegenden Textstelle 
nicht der Fall.

Außerdem erwähnt das Cūḷasuññata-sutta bereits beim 
ersten Vorkommen der zeichenlosen Sammlung den Körper 
und die sechs Sinne sowie die Lebenskraft, die zu diesem 
Zeitpunkt immer noch als Störung oder Ermüdung auftre-
ten.268 In den Parallelversionen tritt ein solcher Hinweis erst 
auf, wenn die vollkommene Befreiung erreicht worden ist. 
Dies scheint in der Tat die passendere Platzierung zu sein. 

267  Vgl. auch Maithrimurthi 1999: 97, Fußnote 136.

268  MN 121 - MN III 108,4 (übersetzt von Ñāṇamoli 1995: 969).
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Sobald jene Befreiung erreicht worden ist, sind sinnliche 
Erfahrung und die Anwesenheit des Körpers tatsächlich die 
einzig verbleibenden Formen von Ermüdung oder Störung.

Aufgrund der obigen Überlegungen ziehe ich es vor, dem 
Ablauf des stufenweisen Eintritts in Leerheit zu folgen, wie 
er in den chinesischen und tibetischen Versionen beschrie-
ben wird. Dieser schreitet von Nichts-heit zur Zeichenlosig-
keit fort und danach weiter zur Verwirklichung. Im Folgen-
den untersuche ich diese beiden Schritte.

VI.5 Zeichenlosigkeit

Die Anweisungen für Zeichenlosigkeit in der Madhyama-
āgama-Parallele zum Cūḷasuññata-sutta sind die folgenden:

Wiederum, Ānanda, wenn … eine Person wünscht, viel 
in Leerheit zu verweilen … sollte sie der Wahrnehmung 
der Sphäre des unendlichen Bewusstseins keine Beach-
tung schenken und der Wahrnehmung der Sphäre der 
Nichts-heit keine Beachtung schenken, sondern sollte 
oftmals der einheitlichen <zeichenlosen> Wahrnehmung 
Beachtung schenken.
So weiß diese Person, dass dies leer von der Wahrneh-
mung der Sphäre des unendlichen Bewusstseins und leer 
von der Wahrnehmung der Sphäre der Nichts-heit ist. 
Dennoch gibt es diese Nicht-Leerheit: nur die einheitli-
che <zeichenlose> Wahrnehmung.
[Sie weiß]: „Was auch immer an Ermüdung wegen der 
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Wahrnehmung der Sphäre des unendlichen Bewusstseins 
da sein möge – das ist nicht gegenwärtig für mich. Was 
auch immer an Ermüdung wegen der Wahrnehmung der 
Sphäre der Nichts-heit da sein möge – auch das ist nicht 
gegenwärtig für mich. Es gibt lediglich die Ermüdung 
wegen der einheitlichen <zeichenlosen> Wahrnehmung.“
Was auch immer nicht gegenwärtig ist, erkennt eine Per-
son daher als leer; was auch immer anderes gegenwärtig 
ist, erkennt sie als wirklich gegenwärtig. Ānanda, dies 
wird wahrhaftiges Verweilen in Leerheit ohne Verdreht-
heit genannt.269

In der obigen Textstelle habe ich den Begriff „zeichenlos“ 
in spitze Klammern gesetzt. Dies soll ihn als eine Korrektur 
meinerseits hervorheben für das, was im Original ein Ver-
weis auf „Nicht-Wahrnehmung“ ist. Im Allgemeinen gibt es 
ein sich wiederholendes Durcheinander in den chinesischen 
Texten zwischen den Schriftzeichen für „Zeichen“ und für 
„Wahrnehmung“.270 Die zwei chinesischen Schriftzeichen 
sehen ähnlich aus und werden gleichartig ausgesprochen. Da 
sie auch tendenziell in ähnlichen Zusammenhängen auftre-
ten, ist es nicht überraschend, dass sie manchmal miteinan-
der verwechselt werden. Dies scheint hier eindeutig der Fall 
zu sein; die Parallelen in Pāli und im Tibetischen verwenden 
in der Tat den Ausdruck „zeichenlos“.271

269  MĀ 190 - T I 737c1 bis c9.

270  Für einen Überblick über mehrere Fälle, in denen eine derartige Ver-
wirrung aufgetreten zu sein scheint, vgl. Anālayo 2011a: 274, Fußnote 54.

271  MN 121 - MN III 107,28 (übersetzt von Ñāṇamoli 1995: 968) be-
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Der Begriff „Zeichen“ wird in Pāli mit dem Wort nimitta 
wiedergegeben. Ein nimitta ist ein Zeichen in dem Sinne, 
dass es sich auf die äußerlichen, charakteristischen Merk-
male von Dingen beziehen kann. Diese Merkmale sind die 
Zeichen, die Weg-Weiser, die es ermöglichen, Dinge zu er-
kennen.

Die Bedeutung von nimitta als dem charakteristischen 
Merkmal von Dingen kommt beispielsweise in dem Gedicht 
vor, das von Māluṅkyaputta vorgetragen wird und in dem 
er die auch Bāhiya gegebene Unterweisung erklärt.272 Wenn 
im Gesehenen nur das Gesehene ist, wenn das, was gesehen 
wird, nur auf das Gesehene begrenzt wird, dann ergreifen 
wir nicht das nimitta der sichtbaren Formen mit Gedanken 
voller Verlangen. Das heißt, wir ergreifen die äußerlichen 
Merkmale von Form nicht mit Verlangen.

Derselbe Begriff nimitta kann auch eine ursächliche 
Färbung haben. Manchmal benutzen die Pāli-Lehrreden 
nimitta gleichwertig mit Begriffen wie nidāna, hetu und 
paccaya – alle stehen für Ursachen und Bedingungen.273 
Dieselbe ursächliche Färbung liegt auch dem Gedicht von 
Māluṅkyaputta zugrunde, insoweit, als dass hier das nimitta, 
wenn es ergriffen wird, das Entstehen von Verlangen und 
Anhaften verursacht. Eine weitere ursächliche Färbung des 

zieht sich auf die „zeichenlose Konzentration des Geistes“, animitta 
cetosamādhi; die tibetische Version spricht vom „zeichenlosen Element“, 
mtshan ma med pa’i dbyings, Skilling 1994: 172,5.

272  Siehe Seite 204.

273  Ein Beispiel für einen solchen Gebrauch kann in AN 2.8 - AN I 
82,17 (übersetzt von Bodhi 2012: 172) gefunden werden.
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Begriffes kommt in den Ausdrücken samathanimitta oder 
samādhinimitta zum Vorschein, die sich auf die Ursachen 
beziehen, die Praktizierende zur Ruhe oder Sammlung ge-
führt haben.

Diese ursächliche Färbung ist ferner beim Gebrauch des 
Begriffes nimitta in modernen Meditationskreisen offen-
sichtlich, wo er häufig auf eine innere Erfahrung von Licht 
oder eine geistige Sicht eines bestimmten Meditationsobjek-
tes bezogen wird.274 Solch ein nimitta steht in einer engen, 
abhängigen Beziehung zur Vertiefung der Sammlung; indem 
sich ihm gewidmet wird, kann das der Grund für das Erlan-
gen geistiger Ruhe sein.

Hinsichtlich des Wahrnehmungsvorgangs im Allgemei-
nen bewirkt das nimitta, dass wir etwas erkennen. Ein an-
schauliches Beispiel für diese Funktion von nimitta kann aus 
einer Situation abgeleitet werden, die im Raṭṭhapāla-sutta 
dargestellt wird. Raṭṭhapāla war gegen den Wunsch der El-
tern in die Hauslosigkeit gezogen. Nach einer langen Zeit 
beschloss er, seine Heimatstadt zu besuchen. Sobald er dort 
angekommen war, näherte er sich auf seiner Almosenrunde 
dem Haus seiner Eltern. Als sein Vater ihn aus der Ferne sah, 
erkannte er ihn nicht und fing an, ihn zu beschimpfen, indem 
er seinen Groll gegenüber diesen kahlgeschorenen Asketen 
ausdrückte, die seinem Empfinden nach seinen Sohn von 
ihm weggelockt hatten. Raṭṭhapāla drehte sich um und ging 
weg.

Hier war der Vater nicht in der Lage gewesen, die charak-

274  Siehe die detaillierte Beschreibung in Vism 125,1 (übersetzt von 
Ñāṇamoli 1956/1991: 124).
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teristischen Merkmale, nimitta, seines eigenen Sohnes zu er-
kennen, wahrscheinlich weil er ihn nie als Mönch gekleidet, 
mit rasiertem Schädel gesehen hatte. Zusätzlich zum verän-
derten äußeren Erscheinungsbild dürfte sich Raṭṭhapāla ver-
glichen mit früher – als er noch zu Hause gelebt hatte – auch 
in einer eher selbstgenügsamen Art fortbewegt haben. All 
jene Unterschiede würden das Wiedererkennen in Kombina-
tion mit der Tatsache, dass der Vater bloß einen Mönch aus 
der Entfernung sah, schwierig gemacht haben.

Die Geschichte endet hier noch nicht. Eine Bedienste-
te verließ das Haus, um abgestandenes Essen wegzuwer-
fen. Raṭṭhapāla näherte sich ihr und fragte, ob sie ihm das 
Essen geben könne, statt es wegzuwerfen. Als sie nahe an 
Raṭṭhapāla herantrat, erkannte sie, dass dieser Mönch der 
Sohn des Hausherrn war. Das Raṭṭhapāla-sutta und eine sei-
ner Parallelen im Madhyama-āgama stimmen darin überein, 
dass sie den Begriff nimitta (und das chinesische Äquiva-
lent) in diesem Zusammenhang benutzen und dabei genau 
beschreiben, dass die Bedienstete Raṭṭhapāla durch das ni-
mitta seiner Hände und Füße ebenso wie durch das nimitta 
seiner Stimme erkannte.275

Dies zeigt die Funktion von nimitta als zentralem Faktor 
im operativen Mechanismus von Gedächtnis und Wiederer-
kennen. Es ist mithilfe des nimitta, dass die Daseinsgruppe 
Wahrnehmung befähigt wird, die durch die Sinne erhaltenen 
Informationen mit Konzepten, Ideen und Erinnerungen zu 
verknüpfen.

275  MN 82 - MN II 62,10 (übersetzt von Ñāṇamoli 1995: 682) und MĀ 
132 - T I 624c10.
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Vom früh-buddhistischen Standpunkt aus ist allein die 
Tatsache, dass Konzepte benutzt werden, nicht unbedingt 
problematisch. Ohne einen gewissen Grad an konzeptueller 
Wiedererkennung wäre es nicht möglich, Weisheit und be-
freiende Einsicht zu entwickeln. Eine Schwierigkeit tritt je-
doch auf, wenn durch die luftspiegelungsartige Fähigkeit der 
Wahrnehmung von Dingen Anhaftung mit ins Spiel kommt. 
Dies passiert genau dann, wenn das nimitta mit Verlangen 
ergriffen wird, wie es Māluṅkyaputta in seinem Gedicht her-
vorhebt.

Das nimitta, das wir während des Wahrnehmungsvor-
gangs eventuell mit Verlangen ergreifen, kann sich auf An-
ziehung oder Abneigung beziehen. Wenn wir dem subha-
nimitta Beachtung schenken, dem Zeichen von Schönheit 
oder Anziehung, wird das Entstehen von Sinnesverlangen 
begünstigt. Wenn wir dem paṭighanimitta Beachtung schen-
ken, dem Zeichen von Abneigung oder Verärgerung, wird 
das Entstehen von Ärger gefördert. Um beide im Keim zu 
ersticken, kann die Unterweisung Bāhiyas ihr kraftvolles 
Potenzial entfalten.

Eine weitere Schwierigkeit, die mit dem nimitta auftritt, 
kann ebenfalls durch Raṭṭhapālas Geschichte verdeutlicht 
werden. Die Fähigkeit der Bediensteten, ihn wiederzuer-
kennen, obgleich er aus der Ferne von seinem Vater nicht 
erkannt worden war, wird durch jene nimittas Raṭṭhapālas 
ermöglicht, die sich nicht verändert hatten. Seine Haartracht, 
Kleidung und Art zu gehen dürften sich verändert haben. 
Aber die Form seiner Hände und Füße hatte sich nicht ver-
ändert, ebenso wenig seine Stimme.
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Daher beruht die Fähigkeit zu erkennen insbesondere auf 
jenen nimittas, die am wenigsten Veränderungen unterwor-
fen sind. Jeder erfolgreiche Vorgang des Erkennens verstärkt 
genau diese Fähigkeit, die stabil bleibenden Zeichen zu un-
terscheiden. Dies führt in der eigenen wahrnehmungsmäßi-
gen Bewertung der Welt unvermeidlich zu einer Betonung 
der dauerhaftesten Aspekte der Erfahrung. Auf diese Weise 
kann das nimitta als ein unabkömmlicher Teil der Grundfä-
higkeit zu erkennen leicht zu der falschen Vorstellung füh-
ren, dass etwas Dauerhaftes in den Dingen existiert. Diese 
Neigung muss durch die Beachtung des nimitta der Vergäng-
lichkeit ausgeglichen werden – in dem Sinne, dass die Auf-
merksamkeit bewusst auf die Kennzeichen der Veränderung 
gelenkt wird.

Die Abwesenheit irgendeines nimitta zeichnet sich als 
eine Form der Sammlung aus, animitta cetosamādhi. Die 
grundlegenden Schritte, um eine solche „zeichenlose Samm-
lung“ zu erlangen, werden im Mahāvedalla-sutta und seiner 
Madhyama-āgama-Parallele beschrieben. Die Anweisungen 
lauten, dass jemand den Zeichen keine Beachtung schen-
ken und stattdessen dem zeichenlosen Element Beachtung 
schenken sollte.276

Beim Versuch, aus diesem knappen Hinweis Schlussfol-
gerungen zu ziehen, fällt die Ähnlichkeit zwischen dem ers-
ten Teil der Anweisung, derzufolge vermieden werden soll, 

276  MN 43 - MN I 296,33 (übersetzt von Ñāṇamoli 1995: 393) und seine 
Parallele MĀ 211 - T I 792b12 (dies ist ein weiteres Beispiel, wo die chi-
nesischen Texte „Zeichen“ und „Wahrnehmung“ verwechseln). Für eine 
detaillierte Studie der zeichenlosen Konzentration vgl. Harvey 1986.
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irgendeinem Zeichen Beachtung zu schenken, und der Be-
lehrung Bāhiyas auf. Wenn jedoch zeichenlose Sammlung 
entfaltet wird, so wird die Abwesenheit jeglicher geistiger 
Ausuferung und Reaktion auf ein solches Niveau gehoben, 
dass dies zu einem gesammelten geistigen Zustand führt, der 
von jedwedem Konzept und jeglicher Vorstellung vollkom-
men frei ist.

Der zweite Teil, demzufolge dem zeichenlosen Element 
Beachtung geschenkt werden sollte, spiegelt einen feinen, 
aber wichtigen Unterschied zwischen den Erfahrungen der 
Zeichenlosigkeit und der Weder-Wahrnehmung-noch-Nicht-
Wahrnehmung wider. In letzterer Erfahrung ist Wahrneh-
mung selbst in einem solchen Ausmaß unterdrückt worden, 
dass es schwierig wird, zu sagen, ob sie vorhanden ist oder 
nicht. Im Falle der zeichenlosen Sammlung ist die Wahr-
nehmung hingegen nicht unterdrückt. Aber das Objekt der 
Wahrnehmung ist eine Abwesenheit, nämlich die Abwesen-
heit jeglicher Zeichen.

Im Zusammenhang mit dem stufenweisen Eintritt in 
Leerheit setzt sich durch die Hinwendung zur zeichenlosen 
Sammlung daher die Abstraktionsbahn fort, die bereits in 
den vorhergehenden Schritten offenkundig war. Vom unend-
lichen Raum via unendliches Bewusstsein und Nichts-heit 
zur Zeichenlosigkeit: Der meditative Fortschritt an der jet-
zigen Stelle beinhaltet einen sehr hohen Abstraktionsgrad, 
bei dem auf alle Konzepte verzichtet wird. Auch die Vorstel-
lung, dass die ganze Welt leer von einem Selbst ist und leer 
von dem, was zu einem Selbst gehört, muss an dieser Stelle 
zurückgelassen werden.
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Jenes Zurücklassen wird im berühmten Gleichnis vom 
Floß veranschaulicht.277 Ebenso wie das Floß zurückgelas-
sen werden muss, sobald es seinen Zweck, den Fluss zu 
überqueren, erfüllt hat, ist die Hauptlehre des frühen Bud-
dhismus über das Nicht-Selbst auch nur gedacht, um ans 
andere Ufer zu führen. Es ist nichts, an dem festgehalten 
werden soll und dann sozusagen auf dem Kopf herumgetra-
gen wird. Hier erreicht der stufenweise Eintritt in Leerheit 
eine Erfahrung von Leerheit, die sogar auf das Konzept von 
Leerheit verzichtet.

Die Abwesenheit von nimittas ist ebenfalls kennzeich-
nend für die Erfahrung von Nirvāṇa, zusammen mit den 
Merkmalen der Wunschlosigkeit und Leerheit. Berührung 
mit der Zeichenlosigkeit wird außerdem erfahren, wenn je-
mand aus der Erreichung des Aufhörens von Wahrnehmung 
und Gefühl auftaucht.278 Im Sinne der Udānavarga-Verse, 
die ich in Kapitel 4 aufgegriffen habe, ist das Gebiet oder 
die Weide für jene, die vollkommen befreit sind, leer und 
zeichenlos.279

Hieraus wird deutlich, dass die zeichenlose Sammlung 

277  Das Gleichnis des Floßes ist in MN 22 - MN I 134,30 (übersetzt von 
Ñāṇamoli 1995: 228) und seinen Parallelen MĀ 200 - T I 764b19, EĀ 43.5 
- T II 760a13 und D 4094 nyu 74b6 oder Q thu 119b7 zu finden.

278  MN 44 - MN I 302,22 (übersetzt von Ñāṇamoli 1995: 400) und sei-
ne Parallelen MĀ 211 - T I 792a19 und D 4094 ju 9a6 oder Q 5595 tu 
10a8. Die Parallelversionen dieser Lehrrede stimmen hinsichtlich der zwei 
erfahrenen Kontakte nicht überein, die nach MN 44 leerer Kontakt und 
wunschloser Kontakt sind, wohingegen die chinesischen und tibetischen 
Versionen unerschütterlichen Kontakt und Nichts-heit-Kontakt nennen.

279  Siehe Seite 175.
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des Geistes auf eine Erfahrung verweist, die sehr nahe an die 
Erfahrung von Nirvāṇa heranreicht. So verstanden würde 
das gegenwärtige Stadium im stufenweisen Eintritt in Leer-
heit auf praktischer Ebene das Loslassen aller Zeichen und 
die Hinwendung des Geistes zu Nirvāṇa notwendig machen.

Ein Gleichnis im Mahāvacchagotta-sutta und seinen Par-
allelen hilft, die Idee der Hinwendung des Geistes zu Nirvāṇa 
einzuschätzen. Das Gleichnis drückt die Überzeugung eines 
nicht buddhistischen Asketen aus, dass die Lehre Buddhas in 
allen Belangen vollkommen ist, nachdem er herausgefunden 
hatte, dass eine wesentliche Anzahl von Mönchen und Non-
nen, ebenso wie männliche und weibliche Laienpraktizierende, 
hohe Stufen der Verwirklichung erreicht hatten. Nachdem er 
das Gleichnis gegeben hatte, zog der Asket als buddhistischer 
Mönch in die Hauslosigkeit und wurde ebenfalls ein Arahant.

Hier ist ein Gleichnis, das veranschaulicht, wie die von 
Buddha erklärten Lehren sich in Richtung Nirvāṇa nei-
gen. Die Übersetzung ist aus einer der Saṃyukta-āgama-
Parallelen:

Es ist gerade so, wie wenn ein großer Regen vom Him-
mel fällt und sich die Wasserströme abwärts fließend in 
den großen Ozean ergießen. Deine Lehre ist ebenso wie 
dies. Männlich oder weiblich, jung oder alt, auch die 
ganz Hochbetagten, wenn sie den Regen von Buddhas 
Lehre über lange Zeit erhalten, wenden sie sich vollstän-
dig Nirvāṇa zu.280

280  SĀ² 198 - T II 446c17 bis c19.
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Die Majjhima-nikāya-Version dieses Gleichnisses spricht 
konkret vom Fluss Gaṅges, der sich zum Ozean neigt.281 
Wenn dieses Gleichnis auf den hier behandelten Zusammen-
hang der Zeichenlosigkeit als einem Schritt im stufenweisen 
Eintritt in Leerheit angewendet wird, lässt die betreffende 
Person alle Verstrickung mit Zeichen los, um dem natürli-
chen Fluss dieser Neigung zur Zeichenlosigkeit zu gestatten, 
sie weiter zu Nirvāṇa zu führen. Solche Neigung ist ein na-
türlicher Prozess, der wie ein kleiner Bach anfangen kann, 
nachdem er den großen Regen der Lehre erhalten hat. Mit 
der Zeit wird auch ein kleiner Bach ein gewaltiger Strom 
werden, der unaufhaltsam in Richtung des großen Ozeans 
der Verwirklichung von Nirvāṇa fließt.

Es muss jedoch darauf hingewiesen werden, dass die 
Erfahrung der Sammlung der Zeichenlosigkeit selbst 
nicht impliziert, dass bereits die letztendliche Befrei-
ung erlangt worden ist. Im Sinne des Gleichnisses vom 
Mahāvacchagotta-sutta und seinen Parallelen ist ein gewal-
tiger Strom noch nicht der Ozean. Ein weiteres Gleichnis, 
das verschiedene Eigenschaften des Ozeans verwendet, um 
Buddhas Lehre zu veranschaulichen, weist darauf hin, dass 
gerade wie alles Wasser im Ozean von Salz durchdrungen 
ist, alle Lehren vom Geschmack der Befreiung durchdrun-
gen sind.282 Auf den Zusammenhang hier übertragen fehlt 

281  MN 73 - MN I 493,24 (übersetzt von Ñāṇamoli 1995: 599). Eine 
andere Parallele, SĀ 964 - T II 247a15, beschreibt nur, dass das Wasser 
eines großen Regenfalls abwärts fließt, ohne explizit den Gaṅges-Fluß oder 
den Ozean zu erwähnen.

282  AN 8.19 - AN IV 203,7 (übersetzt von Bodhi 2012: 1144). Eine Pa-
rallele, MĀ 35 - T I 476c11 (übersetzt von Anālayo 2013c: 251), erwähnt 
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der Zeichenlosigkeit, die sich zu Nirvāṇa neigt, immer noch 
das salzige Aroma der Befreiung. Dieses wird sie erst erhal-
ten, wenn sich der Fluss in den Ozean ergießt und all sein 
Wasser vom salzigen Geschmack des Seewassers durch-
drungen wird.

Dass die Sammlung der Zeichenlosigkeit selbst noch 
nicht die Befreiung darstellt, wird auch durch eine Lehr-
rede im Aṅguttara-nikāya und seiner Madhyama-āgama-
Parallele deutlich. Im Folgenden übersetze ich den betref-
fenden Abschnitt aus dem Madhyama-āgama:

Vielleicht erreicht eine Person die zeichenlose Sammlung 
des Geistes. Nachdem sie die zeichenlose Sammlung des 
Geistes erreicht hat, verweilt diese Person im Frieden mit 
sich und wird von keinem Wunsch getrieben, zu errei-
chen, was noch nicht erreicht worden ist, zu erlangen, 
was noch nicht erlangt worden ist, zu verwirklichen, was 
noch nicht verwirklicht worden ist.
Später lässt sich solch eine Person mit weltlichen Men-
schen ein, macht Späße, wird eingebildet und beteiligt 
sich an lautem Gerede. Wenn sie sich so mit weltlichen 
Menschen einlässt, Späße macht, eingebildet wird und 
sich an lautem Gerede beteiligt, entsteht Verlangen im 
Geist. Wenn Sinnesbegierde in solch einem Geist ent-
standen ist, werden der Körper und der Geist [mit Lei-
denschaft] erhitzt. Wenn der Körper und der Geist [mit 

den Geschmack von Leidenschaftslosigkeit, Verwirklichung, Befriedung 
und Erwachen; in einer anderen Parallele, EĀ 42.4 - T II 753a28, wird der 
Geschmack des Ozeans durch den edlen achtfachen Pfad versinnbildlicht.
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Leidenschaft] erhitzt sind, unterlässt sie die [Befolgung 
der] Tugendregeln und hört mit dem [Praxis-]Weg auf.283

Die Parallele im Aṅguttara-nikāya erwähnt das Späßema-
chen, das Eingebildetwerden und die Teilnahme an lautem 
Gerede nicht.284 Abgesehen von solchen kleineren Unter-
schieden stimmen die beiden Lehrreden jedoch darin über-
ein, dass sie das Dilemma dieser praktizierenden Person 
mit einem Gleichnis veranschaulichen, dass das Zirpen von 
Grillen in einem Wald aufgreift. Falls ein König und seine 
Armee zur Übernachtung in den Wald kommen, gibt es alle 
möglichen Geräusche, und die Grillen werden nicht mehr zu 
hören sein. Dennoch wäre es falsch, zu dem Schluss zu kom-
men, dass das Zirpen der Grillen nie wieder zu hören sein 
wird. Wenn der König und seine Armee weitergezogen sind 
und der Ort ruhig geworden ist, wird das Zirpen der Grillen 
wieder hörbar sein.

Die Warnung, die diese Textstelle wiedergibt, ist recht 
bedeutsam für den stufenweisen Eintritt in Leerheit. Wie 
tiefgreifend auch immer eine besondere Erfahrung von 
Leerheit sein mag, sie ist vorherbestimmt, sich zu verändern. 
Auch wenn diese Erfahrung so kraftvoll wie die Ankunft ei-
nes Königs mit seiner Armee war: Nur weil die Geistestrü-

283  MĀ 82 - T I 559a21 bis a27.

284  AN 6.60 - AN III 397,13 (übersetzt von Bodhi 2012: 949). AN 6.60 
gibt detailliertere Informationen hinsichtlich der verschiedenen Personen, 
mit denen solch eine praktizierende Person der zeichenlosen Sammlung 
Umgang pflegt. Dies können Mönche oder Nonnen sein, männliche oder 
weibliche Laiennachfolger, aber auch Könige und Minister, genauso wie 
andere Lehrer und deren Schüler.
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bungen zu jener Zeit nicht vorhanden waren, folgt daraus 
nicht, dass sie später nicht wieder erscheinen könnten. Sogar 
die kraftvollste Erfahrung von Leerheit ist der Veränderung 
unterworfen, genauso wie der König und seine Armee vor-
herbestimmt sind weiterzuziehen. Es ist nicht die Stärke der 
Erfahrung von Leerheit, die wirklich zählt, sondern ihr Ef-
fekt, das Zirpen der Grillen im eigenen Geist vollkommen 
zu entfernen. Wie sichergestellt wird, dass das Zirpen der 
Grillen keine Gelegenheit erhält, wieder im eigenen Geist zu 
erscheinen, ist das Thema des letzten Schrittes im stufenwei-
sen Eintritt in Leerheit.

VI.6 Verwirklichung von Leerheit

Hier folgt die Madhyama-āgama-Version über den nächsten 
Praxisschritt, der auf das Erreichen der zeichenlosen Samm-
lung folgt und den Abschluss des stufenweisen Eintritts in 
Leerheit darstellt:

Eine Person denkt: „Meine [Erfahrung] von <zeichenlo-
ser> Sammlung des Geistes ist verwurzelt – sie ist in Wil-
lensregungen verwurzelt, sie ist in Absichten verwurzelt. 
Was in Willensregungen verwurzelt ist, verwurzelt ist in 
Absichten, daran erfreue ich mich nicht, ich strebe nicht 
danach, ich sollte mich nicht darauf gründen.“
Wenn sie dies so erkennt, so versteht, wird der eigene 
Geist vom Einfluss der Sinnesbegierde befreit, [wird der 
eigene Geist befreit] vom Einfluss der Existenz und wird 
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der eigene Geist vom Einfluss der Unwissenheit befreit. 
Wenn sie befreit ist, weiß sie, dass sie befreit ist. Sie 
weiß, wie es wirklich ist, dass Geburt ausgelöscht wor-
den ist, das heilige Leben vollendet worden ist, was zu 
tun war, ist getan worden; es wird kein Erleben einer er-
neuten Existenz geben.
So weiß sie, dass dies leer vom Einfluss der Sinnesbe-
gierde, leer vom Einfluss der Existenz und leer vom Ein-
fluss der Unwissenheit ist. Dennoch gibt es diese Nicht-
Leerheit: genau diesen meinen Körper mit seinen sechs 
Sinnesbereichen und die Lebenskraft.
[Sie weiß]: „Was auch immer an Ermüdung wegen des 
Einflusses der Sinnesbegierde da sein möge – das ist nicht 
gegenwärtig für mich; was auch immer an Ermüdung we-
gen des Einflusses der Existenz [da sein möge – auch das 
ist nicht gegenwärtig für mich; was auch immer an Er-
müdung] wegen des Einflusses der Unwissenheit da sein 
möge – auch das ist nicht gegenwärtig für mich. Es gibt 
lediglich die Ermüdung wegen diesem meinem Körper 
mit seinen sechs Sinnesbereichen und der Lebenskraft.“
Was auch immer nicht gegenwärtig ist, erkennt diese 
Person daher als leer; was auch immer gegenwärtig ist, 
erkennt sie als wirklich gegenwärtig.
Ānanda, dies wird wahrhaftiges Verweilen in Leerheit 
ohne Verdrehtheit genannt, nämlich die Vernichtung der 
Einflüsse, die einflussfreie und nichtbedingte Befreiung 
des Geistes.285

285  MĀ 190 - T I 737c9 bis c21.
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Die vorliegende Einsichtskontemplation, die für den Durch-
bruch zur vollkommenen Befreiung im Cūḷasuññata-sutta 
verwendet wird, unterscheidet sich hiervon insoweit, als 
dass sie das Lenken der Aufmerksamkeit auf die bedingte 
und damit vergängliche Natur der zeichenlosen Sammlung 
des Geistes beinhaltet.286 Die tibetische Version ähnelt der 
oben übersetzen Textstelle aus dem Madhyama-āgama.

Der hier zutage tretende Hauptpunkt ist die Einsicht, dass 
die Erfahrung der Zeichenlosigkeit immer noch innerhalb 
des Reichs des Bedingten liegt. Jenseits aller Verstrickung 
mit irgendwelchen Zeichen, frei von jeglichen Konzepten, 
ist dies trotzdem immer noch etwas vom eigenen Geist Er-
schaffenes. Es ist ein Produkt, das von den eigenen Absich-
ten erzeugt wird.

Diese Einsicht offenbart, dass diese Erfahrung vergäng-
lich ist, wie es in der Pāli-Version herausragend verdeutlicht 
wird. Was bedingt und vergänglich ist, eignet sich nicht 
wirklich, um daran erfreut festzuhalten – wie es in den chi-
nesischen und tibetischen Versionen beschrieben wird. Der 
Punkt, wie er auf verschiedene, jedoch sich ergänzende Wei-
se von den Parallelen dargestellt wird, kann vielleicht am 
besten mit dem Begriff virāga zusammengefasst werden. 
Dieser Ausdruck steht ebenso für „Leidenschaftlosigkeit“ (= 
Abwesenheit von Erfreuen) wie für „Dahinschwinden“ (= 
Vergänglichkeit). In praktischer Hinsicht können die Ver-
gänglichkeit und die Abwesenheit von Sich-Erfreuen als 
zwei Seiten derselben Medaille angesehen werden.

286  MN 121 - MN III 108,15 (übersetzt von Ñāṇamoli 1995: 969).
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Leidenschaftlos gegenüber Vergänglichem und Be-
dingtem zu werden ermöglicht sodann den Durchbruch 
zur vollkommenen Befreiung. An dieser Stelle ist ledig-
lich die Ermüdung geblieben, falls es überhaupt so ge-
nannt werden kann, die einfach durch die Fortdauer des 
Lebens entsteht und die durch den Körper und die Sinne 
symbolisiert wird.

Das Cūḷasuññata-sutta und seine tibetische Parallele 
stellen heraus, dass sie die Zerstörung der Einflüsse als die 
„unübertreffliche“ Erscheinung von Leerheit bezeichnen.287 
Darum dreht es sich tatsächlich bei der Leerheit, nämlich 
das Entleeren des Geistes von allen Geistestrübungen. Wenn 
solche unübertreffliche Leerheit erlangt ist, ist das Zirpen 
der Grillen endgültig zum Schweigen gebracht worden. Der 
Geist ist wahrhaftig still.

Die drei Versionen heben hervor, dass alle, ob sie nun in 
der Vergangenheit in der erhabenen Leerheit verweilt haben, 
jetzt in der Gegenwart dort verweilen oder in Zukunft dort 
verweilen werden, in derselben Art von Leerheit verweilen. 
Die Lehrrede schließt damit, dass der Buddha Ānanda er-
mutigt, diesen stufenweisen Eintritt in Leerheit in die Praxis 
umzusetzen.

287  MN 121 - MN III 109,1 und Skilling 1994: 178,2. Das Gleiche ist 
auch in der Darstellung in MĀ 190 - T I 737c21 impliziert, die in Überein-
stimmung mit ihrer Parallele darauf hinweist, dass all jene, die tatsächlich 
Leerheit verwirklichen, dies tun, indem sie die Zerstörung der Einflüsse 
verwirklichen.
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VI.7 Die Dynamik von Leerheit

Um meine Studie über die verschiedenen Schritte beim stu-
fenweisen Eintritt in Leerheit abzurunden, möchte ich an 
dieser Stelle den gesamten meditativen Weg und die Bedeu-
tung jedes Schritts zusammenfassen.288 Hier sind die Haupt-
schritte:

1)	 leer von Tieren und Reichtum, aber nicht leer von der 
Ordensgemeinschaft

2)	 leer von Menschen (Ordinierte eingeschlossen), aber 
nicht leer von Wald

3)	 leer von Wald, aber nicht leer von Erde
4)	 leer von Erde (als Festigkeit), aber nicht leer von unend-

lichem Raum
5)	 leer von unendlichem Raum, aber nicht leer von unend-

lichem Bewusstsein
6)	 leer von unendlichem Bewusstsein, aber nicht leer von 

Nichts-heit
7)	 leer von Nichts-heit, aber nicht leer von Zeichenlosigkeit
8)	 leer von Einflüssen, aber nicht leer vom Körper mit den 

sechs Sinnen und der Lebenskraft

288  Skilling 2007: 240 weist darauf hin, dass der stufenweise Eintritt 
in Leerheit „grundlegend für die Entwicklung von Leerheit im Yogācāra- 
und Tathāgatagarbha-Denken war“. Obgleich ich im Rahmen dieser Studie 
spätere Entwicklungen nicht weiter verfolgen kann, ist es beachtenswert, 
dass eine Auflistung von Leerheits-Meditationen, die in Khenpo 1986/1988 
beschrieben werden, eine beträchtliche Übereinstimmung mit den Stadien 
im stufenweisen Eintritt in Leerheit zeigen, wie er in MN 121 und seinen 
Parallelen dargestellt wird.
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Zu 1: Der erste dieser Schritte lenkt die Aufmerksamkeit 
auf die gegenwärtige Situation, indem sie als Sprungbrett 
für einen stufenweisen Eintritt in Leerheit genommen 
wird. Mit diesem Schritt wird einem einigenden Kennzei-
chen, das in der Gemeinschaft der Ordinierten vorgefun-
den wird, Beachtung geschenkt, nämlich der Anwesenheit 
der anderen Mönche. Durch ihre rasierten Schädel und 
ähnlichen Roben können die Mönche bis zu einem gewis-
sen Grad als ein einheitliches Objekt betrachtet werden. 
Diese einheitliche Sicht steht im Gegensatz zu den ver-
schiedenartigen Wahrnehmungen, die eine Person hätte, 
wenn sie in einem Dorf wäre und verschiedene Tiere usw. 
sehen würde.

Zu 2: Mit dem zweiten Schritt wird die einheitliche Wahr-
nehmung der Mönche durch eine vergleichbare einheitli-
che Wahrnehmung ersetzt, die auf etwas Stabileres als den 
Mönchen gegründet ist. Die Wahrnehmung des Waldes ist 
außerdem viel umfassender, weil die Gesamtheit der Land-
schaft unter dem Stichwort der Wahrnehmung des Waldes 
mit eingeschlossen werden kann, wohingegen die frühere 
Wahrnehmung der Mönche ein begrenzteres Objekt der ak-
tuellen Situation aufgegriffen hatte.

Auf der symbolischen Ebene trägt die Wahrnehmung des 
Waldes zum Thema der Abgeschiedenheit bei, einer wich-
tigen Grundlage für die Kultivierung tieferer Ebenen der 
Geistesruhe und Einsicht, die in den nachfolgenden Schrit-
ten im stufenweisen Eintritt in Leerheit benötigt werden. 
Zusammengefasst erscheint der Schwenk in Richtung einer 
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übergreifenden und stabilen Wahrnehmung ein wesentlicher 
Aspekt in diesem Stadium zu sein.

Zu 3: Der dritte Schritt führt vom Wald zur Erde. Die Ent-
wicklung besteht darin, dass Charakteristika wie Einzelhei-
ten der Vegetation oder die Beschaffenheit der Erdoberflä-
che unbeachtet bleiben. Stattdessen wählen wir für unsere 
Wahrnehmung der Erde eine vereinfachte Perspektive, bei 
der wir uns die Erdoberfläche als Ebene vorstellen – wie 
eine aufgespannte Tierhaut oder die eigene Handfläche. Die 
Aufgabe ist es, zu einer Wahrnehmung der Erde an sich vo-
ranzuschreiten, die die Vorstellung von Festigkeit repräsen-
tiert.

Ab hier beginnen die Betrachtungsweisen, Abstraktionen 
zu verwenden. Die Anwendung eines abstrakten Konzeptes, 
das bis zu einem gewissen Grad über das hinausgeht, was 
vom Auge wahrgenommen wird – im gegenwärtigen Fall die 
Vorstellung von Festigkeit – scheint ein wesentlicher Beitrag 
dieses besonderen Schrittes zu sein.

Zu 4: Als Nächstes wird die Vorstellung von Festigkeit durch 
den unendlichen Raum ersetzt. Dieser Teil des stufenweisen 
Eintritts in Leerheit folgt der meditativen Bahn der unkör-
perlichen Sphären. Die einheitliche Wahrnehmung der Erde 
bzw. von Festigkeit wird jetzt ersetzt, indem sich dem Raum 
gewidmet wird, der durch diese Wahrnehmung der Erde ein-
genommen worden ist. Durch weitere Entwicklung ergibt 
sich daraus nun die Wahrnehmung des unendlichen Raumes.

Auf diese Art wird die Erfahrung von Materie zurück-
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gelassen, und die persönliche Meditationserfahrung ist von 
einem Gefühl durchdrungen, dass es nirgendwo Hindernis-
se oder Grenzen gibt. Die Kultivierung dieses Meditations-
schritts im stufenweisen Eintritt in Leerheit hat das Potenzi-
al, die Neigung des Geistes zu zerlegen, materielle Objekte 
als fest und unabhängig aus sich selbst heraus existierend 
wahrzunehmen, ausgestattet mit innewohnenden Qualitäten 
wie beispielsweise Schönheit oder Hässlichkeit.

Zu 5: Der nächste Schritt folgt derselben Dynamik, der ein 
Fortschreiten durch die unkörperlichen Erreichungen zu-
grunde liegt. Hierdurch wird es jetzt erforderlich, die Auf-
merksamkeit dem Geist selbst zuzuwenden. Das Loslassen 
der Vorstellung von Raum und die Hinwendung der Auf-
merksamkeit zum Geist, der sich des Raumes bewusst gewe-
sen ist, ermöglicht die Entwicklung der Wahrnehmung von 
unendlichem Bewusstsein.

Mit diesem Praxisschritt wird der Raum zurückgelassen 
und unendliches Bewusstsein wird zum allgegenwärtigen 
Thema der Meditationserfahrung. Dieser Schritt offenbart, 
wie Bewusstsein als die eigentliche Grundlage der subjek-
tiven Erfahrung fungiert. Sein Einsichtspotenzial besteht 
darin, die Aufmerksamkeit auf den Einfluss von geistigen 
Projektionen und Bewertungen auf die eigene Erfahrung zu 
lenken, und legt dabei offen, wie viel davon lediglich vom 
Geist erschaffen ist.

Zu 6: Mit dem sechsten Schritt, bei dem sich der Erfahrung 
des unendlichen Bewusstseins nun als etwas gewidmet wird, 
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das in jeder Hinsicht ohne Substanz ist, besteht die Ähn-
lichkeit mit den unkörperlichen Erreichungen fort. Daraus 
erwächst die Vorstellung, dass es nichts gibt. So kann die 
Wahrnehmung von Nichts-heit entwickelt werden.

Wird einer der Möglichkeiten für den Eintritt in Nichts-
heit gefolgt, wie sie im Añenjasappāya-sutta und seinen 
Parallelen beschrieben werden, kann die Betrachtung „Dies 
ist leer von einem Selbst und leer von dem, was zu einem 
Selbst gehört“ angewandt werden, um die Wahrnehmung der 
Nichts-heit hervorzurufen. Mit einem derartigen Vorgehen 
wird die Hinwendung zur Nichts-heit die Erkenntnis ein-
schließen, dass es überhaupt nichts gibt, was als ein Selbst 
bezeichnet werden kann, überhaupt nichts, womit sich iden-
tifiziert werden kann und überhaupt nichts, was als zu ei-
ner Person selbst gehörend eingeordnet werden kann. Ein 
Gefühl des Nicht-Besitzens oder Nicht-Habens durchdringt 
dieses Stadium des stufenweisen Eintritts in Leerheit, wo-
durch jede Vorstellung von „Ich“ oder „Mein“, wie subtil sie 
auch sein mag, zurückgelassen wird. Das besondere Kenn-
zeichen dieses Schrittes ist die Vertiefung der Einsicht ins 
Nicht-Selbst.

Zu 7: Der siebte Schritt weicht von dem Muster ab, das 
durch die unkörperlichen Erreichungen vorgegeben wird. 
Statt die Abstraktion bis zu einem Punkt fortzusetzen, an 
dem die Natur der Wahrnehmung selbst vergeistigt wird, 
geht die Praxis über die Vorstellung der Nichts-heit hinaus, 
indem der Geist zur Zeichenlosigkeit gelenkt wird. Einfach 
ausgedrückt bedeutet die Hinwendung zur Zeichenlosigkeit, 
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dass jene Kennzeichen und Aspekte eines Objekts, durch die 
wir Dinge erkennen – ihre Zeichen –, nicht beachtet werden.

Obwohl Zeichenlosigkeit einer der Aspekte der Erfah-
rung von Erwachen ist, kann sie auch auf verschiedenen an-
deren Ebenen der Meditationserfahrung auftreten, auf denen 
die erkennende Neigung des Geistes transzendiert worden 
ist. Das jetzige Stadium vervollständigt die vorangehende 
Abfolge durch zunehmend verfeinerte Wahrnehmungen. Die 
Aufgabe ist es, von jeder Vorstellung und jedem Konzept 
im Geist loszulassen. Das kennzeichnet diesen besonderen 
Schritt.

Zu 8: Mit dem achten Schritt in der stufenweisen Entlee-
rung der Wahrnehmung werden die Übenden auf den letzten 
Feinschliff der befreienden Einsicht vorbereitet. Wesentlich 
ist hier das Erkennen, dass die Erfahrung von Zeichenlosig-
keit von bedingter Natur ist. Deshalb ist sie vergänglich und 
wir sollten es vermeiden, uns daran zu erfreuen. An dieser 
Stelle wird die wahre Verwirklichung der höchsten Leer-
heit allmählich klar, indem sogar das subtilste Festhalten 
an irgendeiner Erfahrung aufgegeben wird. Für die höchste 
Leerheit stellt die vorhergehende stufenweise Entleerung der 
Wahrnehmung die Vorbereitung dar.

In diesem stufenweisen Ablauf ist ein entscheidendes 
Thema durchgängig präsent gewesen, das uns auch an die-
sem Punkt wieder begegnet: Bedingtheit – im Sinne der Ar-
ten von Ermüdung, die aufgrund der eigenen Meditationser-
fahrung entweder überwunden oder noch gegenwärtig sind. 
Dieses sich wiederholende Lenken der Aufmerksamkeit der 
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meditierenden Person auf die Bedingtheit weist auf eine 
enge Beziehung zwischen der Verwirklichung von Leerheit 
und abhängigem Entstehen hin.289 Mit dem hier behandelten 
letzten Schritt wird die bedingte Natur aller Stadien im stu-
fenweisen Eintritt in Leerheit durch die Verwirklichung des 
Un-Bedingten hinter sich gelassen. Was nach dieser höchs-
ten Vollendung in Leerheit übrig bleibt, ist einfach die Fort-
setzung des Lebens, was durch den Körper und seine Sinne 
zusammen mit der Lebenskraft veranschaulicht wird.

Zu 1–8: Zusammengefasst geht mit diesen unterschiedlichen 
Stadien von Überwinden eine stufenweise Verfeinerung der 
Erfahrung einher. Der gegenwärtigen Situation folgend lässt 
der meditative Ablauf zuerst die Materie und danach den von 
ihr eingenommenen Raum zurück. Als Nächstes kommt das 
Loslassen der eigenen Identifikation mit dem erfahrenden 
Geist, gefolgt vom Zurücklassen sogar der Zeichen, die für 
die Bildung von Konzepten benötigt werden. Dies führt dann 
zum Loslassen aller vorherigen Leerheits-Erfahrungen. Wie 
subtil sie auch sein mögen, sie müssen als lediglich bedingtes 
Produkt des Geistes angesehen werden, um so zur höchsten 
Leerheit der Befreiung des Geistes von den Geistestrübungen 
zu gelangen. Die vorigen Schritte erfordern ein fortgesetztes 
Loslassen innerhalb des Bereiches von Wahrnehmung und 
Erfahrung. Aufgrund der so kultivierten Dynamik verlangt 
der letzte Schritt das Loslassen der Erfahrung selbst.

289  Aufgrund einer Studie relevanter früher Lehrreden schlussfolgert 
Shì Hùifēng 2013: 196, dass „Leerheit und bedingtes Entstehen als haupt-
sächliche Teile des Dharma von Beginn an verbunden waren“.
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VI.8 Zusamenfassung

Der stufenweise Eintritt in Leerheit führt über unendliches 
Bewusstsein zu der Wahrnehmung von Nichts-heit, die 
durch die Betrachtung, dass es kein Selbst gibt und nichts, 
was zu einem Selbst gehört, umgesetzt werden kann. Die 
chinesischen und tibetischen Parallelen zum Cūḷasuññata-
sutta fahren mit der Zeichenlosigkeit fort, die sich darauf 
bezieht, all jene charakteristischen Kennzeichen der Erfah-
rung loszulassen, mit deren Hilfe die Wahrnehmung erkennt.

Die daraus folgende Erfahrung sollte mittels Einsicht als 
bedingt angesehen werden und deswegen als vergänglich 
und nicht wert, sich daran zu erfreuen. Dies ermöglicht den 
Durchbruch zu höchster Leerheit, wodurch der Geist für im-
mer von den Geistestrübungen entleert ist.

Der ganze Weg des stufenweisen Eintritts in Leerheit 
stellt eine schrittweise Zerlegung der üblichen Art dar, die 
Welt zu erfahren. Die stufenweise Verfeinerung der Wahr-
nehmung, die sich aus dieser Zerlegung ergibt, setzt sich mit 
dem Zurücklassen von Materie fort, dann von Raum als dem 
letzten Überrest äußerer Objekte, dann von der Vorstellung 
eines erfahrenden Subjekts und schließlich von jeglichem 
Konzept. Der letzte Feinschliff entsteht durch das Heraus-
treten aus der Wahrnehmung und Erfahrung an sich, indem 
die höchste Leerheit vollkommenen Erwachens verwirklicht 
wird.



VII Praktische Unterweisungen

In diesem Kapitel stelle ich eine Möglichkeit dar, von der 
meditativen Praxis des Mitgefühls zur Kontemplation von 
Leerheit überzugehen. Die beschriebene Praxis verbindet 
Mitgefühl mit der Entfaltung der vier himmlischen Zustände 
und fährt danach mit dem stufenweisen Eintritt in Leerheit 
fort, wobei mit der Erfahrung des unendlichen Raumes be-
gonnen wird. Unnötig zu erwähnen, dass meine Präsentation 
lediglich als Inspiration für die tatsächliche Praxis gedacht 
ist, ohne den Anspruch, dass dies der einzig gangbare Weg 
ist. Praktizierende sollten sich die Freiheit nehmen, das Be-
schriebene an ihre persönlichen Erfordernisse und Neigun-
gen anzupassen.

VII.1 Schaffen der Grundlage

Der Abschnitt in der Madhyama-āgama-Parallele des 
Karajakāya-sutta, den ich in Kapitel 1 übersetzt habe, 
verdeutlicht, dass tugendhaftes Verhalten eine unabding-
bare Grundlage für die erfolgreiche Meditationspraxis der 
himmlischen Zustände darstellt.290 Hier drückt sich Mitge-

290  Siehe Seite 46.
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fühl selbst so aus, dass von Handlungen Abstand genommen 
wird, die anderen schaden. In Verbindung mit Güte durch 
körperliche, verbale und geistige Handlungen bildet dies die 
Grundlage für die formale Praxis und ist gleichzeitig die Art, 
wie sich die Meditationspraxis außerhalb der tatsächlichen 
Sitzpraxis ausdrückt.

Die nächste Stufe des für die Meditationspraxis notwen-
digen Fundaments betrifft die Hindernisse. Die Standardauf-
zählung dieser Hindernisse in den frühen Lehrreden lautet 
wie folgt:

1)	 Sinnesbegierde
2)	 Ärger
3)	 Trägheit-und-Schläfrigkeit
4)	 Rastlosigkeit-und-Sorge
5)	 Zweifel

Ehrliche Anerkennung ist der erste Schritt auf dieser Stufe 
der Fundamentlegung. Zu diesem Zweck schlage ich vor, 
die eigentliche Meditation mit einer kurzen Untersuchung 
zu beginnen, ob eines dieser Hindernisse im Geist gegen-
wärtig ist. Manchmal kann eine solche Anerkennung ausrei-
chen, damit das Hindernis zeitweilig ruht. Falls sich jedoch 
ein besonderes Hindernis kraftvoller manifestiert, müssen 
Maßnahmen zu dessen Überwindung ergriffen werden. Die-
se können sein: sich die unattraktiven Aspekte von dem ins 
Gedächtnis zu rufen, was die Sinnesbegierde hervorgerufen 
hat (1); Entfalten von mettā, um Ärger zu überwinden (2); 
ein stärkerer Energieeinsatz bei der Praxis, um aus Träg-
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heit-und-Schläfrigkeit herauszukommen (3); Beruhigen des 
Geistes, um Rastlosigkeit-und-Sorge zurückzulassen (4); 
und Nachsinnen darüber, was heilsam und was unheilsam 
ist, um Zweifel beiseitezulegen (5).291

Zusätzlich zu diesen üblichen Vorgehensweisen, um die 
Hindernisse zu überwinden, kann jeder der vier himmlischen 
Zustände ebenfalls einen Beitrag leisten, um die Hindernisse 
auf Abstand zu halten. Hier ist Gleichmut besonders hilfreich 
im Falle von Sinnesbegierde (1), die oftmals auf Basis einer 
Kombination aus visuellen Bildern usw., die durch die Sin-
ne erfahren werden, und aus einer inneren Vermehrung der 
Energie des Verlangens entsteht. Während das Beachten der 
unattraktiven Aspekte dessen, was die eigene Sinnesbegier-
de entfacht hat, zu einem Umgang mit dem ersten der bei-
den Aspekte führen kann, hat es weniger Auswirkung auf den 
zweiten. Hier vermag der Beitrag von Gleichmut ins Gewicht 
fallen, da er zu einer unmittelbaren Vorstellung von innerem 
Abstand und zu einem energetischen Gleichgewicht führen 
kann, was die Sinnesbegierde ihrer drängenden Kraft beraubt. 
Neben Gleichmut, der sich bei vorhandener Sinnesbegierde 
empfiehlt, können auch die anderen drei himmlischen Zustän-
de ihren Anteil beitragen – insbesondere Mitfreude. Heilsa-
me Formen von nichtsinnlicher Freude zu wecken liefert eine 
leicht zugängliche Quelle von Glück im Innern, die der Suche 
nach Glück im Außen – ein inneres Gefühl von Wollen und 
Unzufriedenheit – die Hauptanziehungskraft entzieht.

291  Für eine detailliertere Diskussion der fünf Hindernisse im Zusam-
menhang mit der Satipaṭṭhāna-Meditation vgl. Anālayo 2003: 182–200 
und 2013c: 177–194.
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Der erste der himmlischen Zustände ist das Standard-
hilfsmittel für das zweite Hindernis von Ärger oder Bös-
willigkeit (2). Neben mettā könnte auch Mitgefühl ähnlich 
unterstützend sein, da der Wunsch, andere mögen frei von 
jeglicher Gewalt oder Leiden sein, direkt Ärger und Böswil-
ligkeit entgegenwirkt. Darüber hinaus kann der mitfühlende 
Wunsch der Leidensfreiheit für alle lebenden Wesen, sich 
selbst eingeschlossen, ein kraftvoller Anreiz werden, aus 
der Unzufriedenheit, die der Ärger für uns verursacht, he-
rauszukommen. Wie im Fall der Sinnesbegierde kann hier 
der Gleichmut zu innerem Abstand führen. Dies kann ein 
besonders nützliches, unmittelbares Gegenmittel bei gera-
de aufflammendem Ärger sein – eine Situation, in welcher 
der Geist sich in einem Zustand befinden kann, der es eher 
schwierig macht, sofort mettā oder Mitgefühl hervorzuru-
fen. Hier könnte das Verbleiben in Gleichmut als ein erster 
Dämpfer wirken, um eine wütende Reaktion zu vermeiden. 
Sobald dies erreicht worden ist und der Geist durch das Aus-
strahlen von Gleichmut als einem himmlischen Zustand weit 
wird, wird es leichter sein, zur Ausstrahlung von mettā oder 
Mitgefühl überzugehen.

Eine der Ursachen für das Entstehen von Trägheit-und-
Schläfrigkeit (3) ist ein Mangel an Inspiration und ein ge-
wisser Grad an Langeweile gegenüber der Praxis. Um der 
entstehenden Dumpfheit des Geistes entgegenzuwirken, 
empfiehlt sich Mitfreude aufgrund ihrer stark begeisternden 
Eigenschaften. Solche Inspiration kann zusätzlich Unter-
stützung durch Mitgefühl erlangen, indem die altruistische 
Dimension der eigenen Meditationspraxis vergegenwärtigt 
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wird, die zum Nutzen anderer unternommen wird. Dies lässt 
weniger Raum für das Entstehen von Langeweile, vergli-
chen mit einer Form der Praxis, die bloß auf das eigene Wohl 
abzielt.

Im gegenteiligen Fall von Rastlosigkeit-und-Sorge (4) 
scheinen die anderen beiden himmlischen Zustände, mettā 
und Gleichmut, besonders geeignet. Hier wird durch mettā 
eine grundlegende Freundlichkeit gegenüber sich selbst ein-
geführt, die über lange Strecken helfen kann, eine Haltung 
von übermäßiger Anstrengung, die zu Rastlosigkeit führen 
kann, aufzuweichen. Gleichmut kann auch der Sorge als 
dem anderen Aspekt dieses Hindernisses entgegenwirken, 
indem er zu einem inneren Abstand gegenüber dem Anlass 
der Sorge führt. Dadurch wird ferner eine geistige Ausgegli-
chenheit herbeigeführt.

Zweifel (5) kann sich auf unterschiedliche Arten aus-
drücken. Manche seiner Erscheinungsformen können nicht 
während der Meditationssitzung überwunden werden, son-
dern ihre Klärung muss auf einen späteren Zeitpunkt vertagt 
werden. Zweifel über die Sinnhaftigkeit der Meditationspra-
xis kann jedoch insbesondere mit Mitgefühl entgegengewirkt 
werden, das genau wie im Falle von Trägheit-und-Schläfrig-
keit die altruistische Dimension der eigenen Meditationspra-
xis in Erinnerung ruft. Solange die eigene ernsthafte Absicht 
da ist, sich selbst und anderen von Nutzen zu sein, ist jeder 
Schritt, der mit solch einer Absicht durchgeführt wird, si-
cherlich von Bedeutung, und heilsame Ergebnisse werden 
sich früher oder später einstellen.
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VII.2 Mitgefühl und die anderen himmlischen 
Zustände

Sobald kein Hindernis im Geist gegenwärtig ist, kann es 
hilfreich sein, einen Moment im Gewahrsein ihrer Abwe-
senheit innezuhalten und sich bewusst über diesen geistigen 
Zustand zu freuen. In den Lehrreden findet sich eine Reihe 
von Gleichnissen, die ausdrücklich für diesen Zweck ge-
dacht sind. Hier wird die Anwesenheit der fünf Hindernisse 
verglichen mit den Zuständen verschuldet zu sein, krank zu 
sein, in Gefangenschaft zu sein, versklavt zu sein oder sich 
auf einer gefährlichen Reise zu befinden.292 Die Gleichnisse 
können als Unterstützungen benutzt werden, um die Abwe-
senheit der Hindernisse zum Anlass von Freude werden zu 
lassen. Ein von den Hindernissen freier Geist ist vergleich-
bar mit der Rückzahlung von Schulden, der Erholung von 
einer Krankheit, der Befreiung aus Gefangenschaft oder 
Sklaverei und der sicheren Beendigung einer gefährlichen 
Reise. Wenn die eigene Praxis so mit der absichtlich her-
beigeführten Freude über den heilsamen Geisteszustand ver-
bunden ist, wird es den Hindernissen beträchtlich erschwert, 
später wieder zu entstehen. Gleichzeitig bietet dies eine her-
vorragende Grundlage für die Vertiefung der Sammlung, die 
natürlicherweise auftritt, sobald eine heilsame Art von Freu-
de im Geist vorhanden ist.

292  DN 2 - DN I 71,31 (Übersetzung Walshe 1987: 101) und eine Paralle-
le im Saṅghabhedavastu, Gnoli 1978: 241,19 (Übersetzung mit Diskussion 
Anālayo 2013c: 192f.).
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Wenn der von den Hindernissen freie Geist von heilsa-
mer Freude erfüllt ist, kann das Erwecken der himmlischen 
Zustände auf verschiedene Arten durchgeführt werden. Ein 
Hauptzugang basiert darauf, einen bestimmten Satz anzu-
wenden, der das Gefühl der einzelnen brahmavihāras aus-
drückt, ein anderer darauf, eine geistige Vorstellung oder ein 
geistiges Bild zu nutzen – zum Beispiel das eines Babys, 
Welpen oder Kätzchens.293, 294 Was auch immer in uns selbst 
am besten die geistige Haltung des entsprechenden himmli-
schen Zustandes erweckt, kann zum Ausgangspunkt für die 
grenzenlose Ausstrahlung werden.

Falls wir uns entscheiden, mit der geistigen Reflexion in 
Form von Sätzen zu beginnen, dann sollte dies am besten 
von Anfang an kurz und präzise gehalten werden.295 So-
wohl die Reflexionen als auch die geistigen Bilder können 
geschickte Mittel darstellen, um die himmlischen Zustände 
zu erwecken; sobald sie jedoch ihren Zweck erfüllt haben, 
sollten sie zurückgelassen werden. Solche Hilfsmittel sind 

293  Salzberg 2002: 30 empfiehlt als einen Weg für Mettā-Meditation 
Sätze, die den Wunsch ausdrücken, man möge frei von Gefahr sein, geis-
tige und körperliche Freude haben und die Leichtigkeit von Wohlgefühl 
erfahren.

294  Brahm 2006: 66f. beschreibt den Gebrauch des geistigen Bildes ei-
nes Kätzchens als Ausgangspunkt für die Mettā-Meditation.

295  Indaka 2004: 7 betont, dass „wir so wenig Worte als möglich be-
nutzen sollten und die Redewendungen und Sätze kurz sein sollten. Der 
Grund dafür ist, dass prägnante, kurze, klare Sätze helfen, mettā kraftvoll 
und stark zu machen … wenn wir zu viele Worte und Sätze benutzen, wird 
es nicht leicht sein, kraftvolles und wirksames mettā zu entwickeln, weil 
wir uns zu sehr anstrengen werden, diese Worte zu erinnern und wieder-
zugeben … und wenn die Worte für die Phantasie zu verführerisch sind, 
könnten wir von den Worten selbst bezaubert sein.“ 
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Unterstützungen, die darauf abzielen, zu einem Stadium der 
Praxis zu führen, in dem sie nicht länger benötigt werden.

In den frühen Lehrreden scheint der Gebrauch von Sät-
zen oder Bildern in Bezug auf die himmlischen Zustände 
überhaupt nicht erwähnt zu werden. Reflektieren tritt bei-
spielsweise bei der Praxis des Sichvergegenwärtigens auf, 
und geistige Bilder tauchen in Bezug auf die Leichenfeld-
betrachtungen als Teil der satipaṭṭhāna-Betrachtung des 
Körpers auf.296, 297 Die Tatsache, dass die Lehrreden keine 
solchen Reflexionen oder geistigen Bilder hinsichtlich der 
brahmavihāras einsetzen, bedeutet aber nicht, dass diese 
Hilfsmittel überhaupt nicht empfohlen werden, sondern ist 
vielmehr für die Beschreibung der Entfaltung der himmli-
schen Zustände kennzeichnend. Was die Lehrreden tatsäch-
lich zur Verfügung stellen, sind Hinweise, welche geistigen 
Zustände den brahmavihāras entgegengesetzt sind, ein The-
ma, zu dem ich unten zurückkehre.

Ein Beispiel für den Gebrauch von Sätzen kann jedoch 
im Paṭisambhidāmagga gefunden werden, einem kanoni-
schen Anleitungswerk der Theravāda-Tradition. In seiner 
Beschreibung von mettā formuliert das Paṭisambhidāmagga 
einen vierfachen Wunsch in Richtung aller lebenden Wesen. 
Obgleich es alle vier auf mettā bezieht, scheinen sie mir aus 
Sicht der Praxis hinreichend, um alle vier brahmavihāras zu 
erwecken. Die vier Wünsche für alle lebenden Wesen lauten:

296  Siehe Seite 192, Fußnote 12.

297  Siehe im Detail Anālayo 2013c: 97–116.
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•	 frei von Feindseligkeit zu sein
•	 frei von Leid zu sein
•	 sich wohlzufühlen
•	 für das eigene Glück Sorge zu tragen 298

Der erste Satz wünscht allen lebenden Wesen „frei von 
Feindseligkeit zu sein“, averā hontu, was sich sowohl dar-
auf beziehen kann, Feindseligkeit in sich zu tragen, als auch 
durch die Feindseligkeit anderer betroffen zu sein. Dies 
drückt die beiden Aspekte von mettā gut aus – zu schützen 
und beschützt zu werden. Beides rührt von einer Haltung der 
Güte und des Wohlwollens her, was die Bereitschaft zeigt, 
sich mit allen anzufreunden, mit denen wir in Kontakt kom-
men.

Die Hoffnung für alle lebenden Wesen „frei von Leid zu 
sein“, avyāpajjhā hontu, kann ebenso auf zweierlei Weise 
gesehen werden – nämlich hinsichtlich der Abwesenheit 
von eigenem Leid und der Abwesenheit, anderen Leid zu-
zufügen. Dies gestattet die gleiche Wechselbeziehung der 
inneren und äußeren Dimension wie im vorhergehenden 
Fall von mettā. Der Begriff vyāpajjha hat tatsächlich eine 
enge etymologische Beziehung zu vyāpāda, welches genau 
der geistige Zustand von Böswilligkeit ist, der anderen Leid 
wünscht. Der Wunsch nach Freiheit von Leid drückt so kurz 
und bündig die Hauptrichtung von Mitgefühl aus.

Der Wunsch für alle lebenden Wesen, „sich wohlzufüh-
len“, anīghā hontu, erfordert eine kleine Erklärung. Solch 

298  Paṭis II 130,23 (Übersetzung Ñāṇamoli 1982: 317).



VII Praktische Unterweisungen  279

ein Wunsch muss mit einem Verständnis dessen verbunden 
werden, was wirklich zum Wohlfühlen führt. Sich wirklich 
wohlzufühlen kann nur innerhalb einer Sphäre des Heilsa-
men geschehen. Unheilsame Taten können vorübergehen-
de Freude bescheren, sind aber unfähig, wirklich geistiges 
Wohl zu erzeugen. Daher nimmt der Wunsch für andere, sich 
wohlzufühlen, am besten die Form eines Wunsches an, an-
dere mögen sich auf heilsame Weise wohlfühlen und Freude 
daran haben, Heilsames zu tun und zu beabsichtigen. Dies 
hat wiederum eine enge Beziehung zur Mitfreude.

Der vierte himmlische Zustand des Gleichmutes kann 
eine geeignete Ausdrucksweise im Wunsch finden, dass alle 
lebenden Wesen „für ihr eigenes Glück Sorge tragen“, sukhī 
attānaṃ pariharantu. Die Formulierung verdeutlicht, dass 
die hervorzurufende Haltung nicht eine der Gleichgültigkeit 
ist, sondern vielmehr eine Form des heilsamen Gleichmutes, 
der anderen gestattet, Verantwortung zu übernehmen und das 
zu tun, was sie möchten – ohne den Versuch einzugreifen. 
Gleichzeitig wird ihnen aber weiterhin Glück gewünscht.

Mithilfe dieser vier Sätze, die im ursprünglichen Pāli, in 
einer Übersetzung oder auch in der am besten zu den eige-
nen Vorlieben passenden Formulierung benutzt werden kön-
nen, kann der Geist dazu angeregt werden, im entsprechen-
den brahmavihāra zu verweilen. Wie oben bereits erwähnt, 
sollte letztendlich jeder Satz aufgegeben werden, und wir 
sollten nur in dem entsprechenden himmlischen Zustand an 
sich verweilen.

Alternativ kann auch einfach der Begriff des jeweiligen 
brahmavihāra dafür verwendet werden, was entfaltet wer-
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den soll. Das Wort mettā kurz ins Gedächtnis zu rufen kann 
dann zum Ausgangspunkt für das tatsächliche Verweilen 
im entsprechenden himmlischen Zustand werden. Die glei-
che Vorgehensweise kann hinsichtlich karuṇā, muditā und 
upekkhā angewandt werden.

Es kann für den Fortschritt auf dem Pfad zu geistiger 
Reinheit recht hilfreich sein, wenn das Erwecken der himm-
lischen Zustände zusammen mit einer Erinnerung an jene 
geistigen Hemmnisse geschieht, die jedem brahmavihāra im 
Besonderen entgegengesetzt sind. Wie oben erwähnt, finden 
sich in den Lehrreden bereits Hinweise, die sich auf die den 
himmlischen Zuständen entgegengesetzten geistigen Verfas-
sungen beziehen. Im Falle von mettā würde dies bedeuten, 
dass wirklich darauf geachtet wird, dass wir ohne Böswillig-
keit in diesem brahmavihāra verweilen. Mitgefühl – karuṇā 
– beinhaltet, dass wir alle Formen von Grausamkeit über-
wunden haben. Mitfreude – muditā – soll fern von Neid und 
Unzufriedenheit bleiben. Gleichmut – upekkhā – schließt 
das Ungerührtsein gegenüber jedem Verlangen ein (ebenso 
wie gegenüber jeder Abneigung). Die Beachtung der über-
wundenen geistigen Hemmnisse kann hilfreich sein, das Be-
freiungspotenzial der brahmavihāras zu realisieren und den 
eigenen Entschluss zu stärken, den ihnen entgegengesetzten 
Zuständen gegenüber nicht nachzugeben.

Wenn aufgrund von längerer Ablenkung ein himmlischer 
Zustand vollständig verloren gegangen ist, kann das Hilfsmit-
tel, welches auch immer zum Erwecken des brahmavihāra 
verwendet wurde, kurz wieder eingebracht werden, um 
das eigene meditative Verweilen wiederherzustellen. Aber 
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die tatsächliche Praxisform bleibt es, lediglich mit einem 
Geist zu verweilen, der mit mettā, Mitgefühl, Mitfreude und 
Gleichmut getränkt ist, wenn der Zustand wiederhergestellt 
worden ist. Welches Hilfsmittel auch immer gewählt worden 
ist, mit dem Fortschritt der Praxis wird es weniger und we-
niger genutzt werden, bis es schließlich möglich wird, jedes 
brahmavihāra willentlich zu erwecken – ohne die Notwen-
digkeit, Worte zu sprechen oder Bilder hervorzurufen.

Die eigentliche Erfahrung jedes himmlischen Zustandes 
ist mit einem bestimmten Gefühl verbunden. Die Vertraut-
heit mit diesem bestimmten Gefühl wird es Praktizierenden 
schlussendlich ermöglichen, jedes brahmavihāra zu erwe-
cken, ohne sich auf Sätze oder Bilder stützen zu müssen. 
Um diese bestimmte Eigenschaft des jeweiligen himmli-
schen Zustands und seine Ausstrahlung in alle Richtungen 
zu veranschaulichen, möchte ich ein Gleichnis von der Son-
ne vorschlagen. Dieses Gleichnis basiert auf der Vorstellung, 
dass sich jemand an einem Ort mit kühlem Klima befindet, 
wo Sonnenschein als etwas Wohltuendes und Angenehmes 
erfahren wird, anstatt als bedrückend empfunden zu werden.

Ein Aspekt dieses Gleichnisses, der für alle vier 
brahmavihāras von Belang ist, fußt auf der Art, wie Sonnen-
licht erzeugt wird. Im Inneren der Sonne findet ein unablässi-
ger Prozess von Kernfusionen statt. Diese Verschmelzungen 
bedingen die Freisetzung von Photonen, deren Bewegung in 
den Raum hinaus für das Phänomen des Sonnenlichtes ver-
antwortlich ist.

In der tatsächlichen Meditationspraxis gibt es eine ähnli-
che Verbindung von einer nach innen gewandten Verschmel-
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zung des Geistes in Sammlung, die eine nach außen gewand-
te Ausstrahlung jedes der brahmavihāras bewirkt. Umso 
mehr der Geist in tiefer Sammlung verschmolzen ist, umso 
kraftvoller und durchdringender wird die Ausstrahlung jedes 
brahmavihāra.

Hinsichtlich der charakteristischen Eigenschaft jedes 
himmlischen Zustandes im Zusammenhang mit dem Son-
nengleichnis würde mettā wie die Sonne zur Mittagszeit an 
einem wolkenlosen Himmel sein, indem sie alles gleichmä-
ßig bescheint und Wärme in alle Richtungen verbreitet. Ge-
rade so wie die Sonne auf das scheint, was hoch und niedrig, 
sauber und schmutzig ist, scheint auch mettā auf alles, ohne 
einen Unterschied zu machen. Die Sonne scheint weiter, un-
abhängig davon, wie ihre Strahlen aufgenommen werden. 
Weder scheint sie nicht stärker, wenn die Menschen ins Freie 
hinaustreten, um von ihren Strahlen gewärmt zu werden, 
noch scheint sie schwächer, wenn die Menschen wieder hin-
eingehen. Genauso hängt mettā von keiner Erwiderung ab. 
Die Strahlen der Güte scheinen auf andere aus einer inneren 
Stärke heraus, die alle körperlichen Handlungen, Worte und 
Gedanken durchdringt, ohne etwas als Gegenleistung zu er-
warten. Vom Zentrum des eigenen Herzens aus leuchten die 
Strahlen von mettā auf jeden, dem begegnet wird, gerade so 
wie die Sonne von der Mitte des Himmels in alle Richtungen 
scheint.

Mitgefühl wiederum würde wie die Sonne gerade vor 
dem Sonnenuntergang sein. Die Dunkelheit naht, ist fast 
schon greifbar, die Sonne scheint dennoch weiter. Tatsäch-
lich scheint sie viel glanzvoller und verfärbt den Himmel 
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während ihres Untergangs wunderschön. Ebenso scheint 
die geistige Haltung von Mitgefühl angesichts von Leid und 
Not umso glanzvoller, unbeeindruckt von aller Dunkelheit in 
der Welt. Bei einem Sonnenuntergang scheint sich die Son-
ne nach unten zu bewegen. Ebenso ist auch das Mitgefühl 
bereit, sich jenen in einer weniger glücklichen Position zu-
zuwenden.

Um bei der Vorstellung der Sonne zu bleiben, wäre Mit-
freude mit dem morgendlichen Sonnenaufgang vergleichbar. 
Die Vögel zwitschern fröhlich, die Luft ist klar, und die von 
den Sonnenstrahlen erhellte Umgebung scheint von freudi-
ger Wonne durchdrungen zu sein. Manchmal berühren die 
Sonnenstrahlen einen Tautropfen auf einer Blume oder ei-
nem Baum und werden in unzählige Farben gebrochen. Auf 
die gleiche Weise kann die Freude der anderen zur Quelle 
von zahllosen freudvollen Glücksgefühlen in uns selbst wer-
den. Beim Sonnenaufgang scheint sich die Sonne in einer 
nach oben gerichteten Bahn zu bewegen. Dies spiegelt die 
Bereitschaft von Mitfreude wider, positive Gefühle jenen 
zuzusenden, die sich in einer besseren Position als wir selbst 
befinden.

Der vierte der himmlischen Zustände, Gleichmut, ist 
dann mit dem Vollmond in einer wolkenlosen Nacht ver-
gleichbar. Genau wie die Sonne und der Mond beide oben 
im unermesslichen Himmel stehen, gerade so teilen die 
vier brahmavihāras miteinander die grenzenlose Natur ei-
nes Geistes, der so unermesslich wie der Himmel gewor-
den ist. Der Mond ist im Gegensatz zur Sonne selbst keine 
Lichtquelle. Genauso beschäftigt sich der Gleichmut nicht 
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aktiv mit anderen, wie dies der Fall bei den anderen drei 
brahmavihāras ist. Gleichzeitig spiegelt der Mond jedoch 
das Licht der Sonne wider, genauso wie der Gleichmut in 
sich die positive Stimmung der anderen himmlischen Zu-
stände widerspiegelt.

VII.3 Die Praxis des Ausstrahlens

Wenn wir vom anfänglichen Hervorrufen der himmlischen 
Zustände zu ihrer grenzenlosen Ausstrahlung hin voran-
schreiten, mag es ratsam sein, jedes der brahmavihāras eine 
Zeit lang zu praktizieren, bis es gut etabliert ist, bevor wir 
zum nächsten übergehen. Dies wird bald Raum für eine Pra-
xis schaffen, die sich selbst in einer kurzen Sitzmeditation 
mühelos durch alle vier himmlischen Zustände bewegt.

Das Entstehen von mettā kann körperlich als ein warmes 
Gefühl von Weichheit wahrgenommen werden, das sich ir-
gendwo in der Mitte der Brust befindet.299 Danach gestat-
ten wir mettā, das aus dem Herz herausströmt, einfach in 
verschiedene Richtungen zu strahlen. Die wirkliche Praxis 
des Ausstrahlens fängt mit dem Durchdringen der Vordersei-
te an, dann der Richtung nach rechts, nach hinten und nach 
links. Wenn auf diese Art eine Durchdringung der vier Rich-
tungen aufgebaut worden ist, wird mettā nach oben und dann 
nach unten ausgestrahlt. Hier folgt noch einmal zur Erleich-

299  Vimalaraṃsi 2012: 144 spricht vom „Ausstrahlen des warm-leucht-
enden Gefühls von Liebender Güte“, von dem er angibt, dass es seinen 
körperlichen Bezugspunkt „in der Mitte von deiner Brust“ hat.
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terung die Quellenangabe der Anweisung der Madhyama-
āgama-Parallele zum Karajakāya-sutta:300

Eine Person verweilt, nachdem sie eine Richtung mit 
einem von mettā erfüllten Geist durchdrungen hat, und 
auf die gleiche Weise die zweite, die dritte und die vier-
te Richtung, die vier dazwischenliegenden Richtungen, 
oben und unten, vollständig und überall hin.

Jenes Ausstrahlen von mettā ist etwas ganz Weiches und Be-
hutsames, kein zwingendes Drängen in diese Richtungen. 
Die Natur der Ausstrahlung könnte mit einer Lichtquelle 
verglichen werden, die an allen Seiten durch einen Vorhang 
verhüllt ist. Um dem Licht zu erlauben, in alle Richtungen zu 
strahlen, schieben wir langsam und behutsam den Vorhang 
beiseite. Es ist überhaupt nicht wichtig, wie weit das Licht 
von mettā fähig ist, gerade jetzt zu scheinen. Die Aufgabe 
besteht lediglich darin, jegliche Grenzen fallen zu lassen; wir 
gestatten, dass es grenzenlos wird. Durch fortgesetzte Praxis 
wird das innere Licht mit zunehmender Stärke scheinen und 
seine Helligkeit wird sich weiter ausbreiten. Egal wie weit 
es sich ausbreiten mag, die grundlegende Bedingung für eine 
zeitweise Befreiung des Geistes ist erreicht, sobald die Aus-
strahlung in alle Richtungen grenzenlos geworden ist.

Als Nächstes bleiben wir in der Weite der geistigen Be-
freiung durch mettā, ohne die einzelnen Richtungen weiter 
zu beachten. Nachdem die Vorhänge behutsam zurückge-

300  Siehe Seite 46.
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zogen worden sind, scheint meinem Gleichnis zufolge das 
Licht jetzt weiter in alle Richtungen. Zur Erleichterung folgt 
hier die Quellenangabe des nächsten Abschnittes der kano-
nischen Anweisung:

Ohne geistige Fesseln, Groll, Böswilligkeit oder Feindse-
ligkeit, mit einem von mettā erfüllten Geist, der überaus 
weit und groß ist, grenzenlos und gut entfaltet, verweilt 
eine Person, nachdem sie die gesamte Welt durchdrungen 
hat.

In einer derartigen Weite des Geistes hat keine Ablenkung, 
selbst das kurzfristige Entstehen von Ärger oder einem an-
deren Hindernis, Gelegenheit zu verbleiben. Sobald die Ab-
lenkung erkannt ist, erlauben wir dem Geist nur, zu seinem 
Zustand von Weite zurückzukehren, innerhalb dessen die 
die Geistestrübung begleitende geistige Enge einfach ver-
schwindet.

Nach langen Phasen hingebungsvoller Praxis kann mit 
wachsendem Grad geistiger Stille schließlich der Eintritt in 
die Vertiefung stattfinden, der auf dem geistigen Gefühl von 
mettā basiert.301 Der gleiche Vorgang findet dann für die an-

301  Brahm 2006: 71 beschreibt den Fortschritt zur Erreichung von Ver-
tiefung durch mettā, der seine Grundlage in einem Geist hat, der „frei von 
der Wahrnehmung von getrennten Lebewesen ist … Alles, was in deinem 
Geist übrig bleibt, ist vom Körper losgelöstes mettā, wie ich es bezeichne 
… Du erfährst dies als eine verzückende Sphäre von wundervollem, gol-
denem Licht vor deinem geistigen Auge. Es ist ein nimitta. Es ist das mettā 
nimitta … seine Natur ist so bezaubernd, dass du nicht widerstehen kannst, 
solch intensivem Verzücken beizuwohnen. Danach wird nach kurzer Zeit 
dieses glänzende, goldene mettā nimitta ruhig und du sinkst in jhāna hin-
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deren drei himmlischen Zustände Anwendung, in denen wir 
genauso Mitgefühl, Mitfreude und Gleichmut in alle Rich-
tungen ausstrahlen.

Daher sind die Hauptschritte der hier beschriebenen Me-
ditationspraxis der himmlischen Zustände die Folgenden:

1)	 den himmlischen Zustand hervorrufen, vielleicht mithil-
fe einer Reflexion oder eines geistigen Bildes

2)	 dem himmlischen Zustand gestatten, aus dem Herzen her- 
auszuströmen

3)	 dem himmlischen Zustand gestatten, in verschiedene 
Richtungen zu strahlen

4)	 im Zustand der grenzenlosen Ausstrahlung des himmli-
schen Zustandes ruhen

Manche mögen es vorziehen, in gleichem Maß alle vier 
himmlischen Zustände zu erzeugen, indem sie ungefähr 
gleichlange Intervalle für jede Entfaltung verwenden. Wer 
hingegen wünscht, das Hauptgewicht auf Mitgefühl zu le-
gen, könnte trotzdem der Empfehlung folgen, sich auch ein 
wenig den anderen drei zu widmen, um die bestmöglichen 
Voraussetzungen für das Erblühen von Mitgefühl herzu-
stellen. In solch einem Fall würde ich aus praktischer Sicht 
empfehlen, dass genauso viel Zeit der Sitzmeditationspraxis 
für die anderen drei brahmavihāras zusammen aufgewandt 
wird, wie wir mit Mitgefühl verbringen.

ein. So nimmt dich Mettā-Meditation mit in jhāna.“
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Wer dieser Ausstrahlungspraxis einen weiteren Ein-
sichtsanteil hinzufügen möchte, kann diese Praxisform mit 
einer Kultivierung der Erwachensfaktoren verbinden. Diese 
sind:

1)	 Achtsamkeit
2)	 Untersuchen-der-Dharmas
3)	 Energie
4)	 Freude
5)	 Ruhe
6)	 Sammlung
7)	 Gleichmut

Im Zusammenhang mit solch einer Entfaltung der himmli-
schen Zustände fungiert Achtsamkeit (1) durch die Anwe-
senheit von Gewahrsein während des tatsächlichen Erwe-
ckens der himmlischen Zustände als Grundlage. Der Aufbau 
der himmlischen Zustände im Geist wird danach durch Un-
tersuchen überwacht (2), was für eine Haltung interessier-
ter Beobachtung steht. Eine derartige Untersuchung muss 
ausreichend energiegeladen (3) sein, um stetig sein zu kön-
nen und um uns jeden Verlust an grenzenloser Ausstrahlung 
sofort melden zu können. Diese energiegeladene Untersu-
chung sollte wiederum so behutsam sein, dass sie zu Freu-
de (4) führt, anstatt geistige Verspannung zu bewirken. Die 
so entstandene heilsame Freude sollte nicht zu berauschend 
werden, sondern eine beruhigende Art von Freude bleiben, 
die zu Ruhe (5) führt. Ruhe des Körpers und Geistes führt 
natürlicherweise weiter zu einem gesammelten Geisteszu-
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stand (6). Der Aufbau der Erwachensfaktoren hat nun seinen 
Höhepunkt in geistiger Ausgeglichenheit (7).

Auf diese Weise können wir die sieben Erwachensfakto-
ren kultivieren, während wir in einem himmlischen Zustand 
verweilen. Zunächst mag es ein wenig herausfordernd er-
scheinen, die sieben geistigen Faktoren neben der tatsächli-
chen Ausstrahlungspraxis weiter zu überwachen. In diesem 
Fall kann es als Grundlage ausreichen, lediglich Achtsam-
keit mit einem anhaltenden Interesse zu verknüpfen. Sobald 
dies mühelos gelingt, können wir versuchen, Ausgeglichen-
heit hinzuzufügen. Durch die größere Vertrautheit mit der 
Kultivierung der Erwachensfaktoren aufgrund von wieder-
holtem Training wird es schließlich möglich sein, alle sie-
ben mühelos zu entwickeln, während wir uns der eigenen 
Brahmavihāra-Praxis widmen.

Damit diese sieben Erwachensfaktoren befreiende Ein-
sicht ergeben, müssen sie mit diesen vier einsichtsbezogenen 
Themen in Verbindung gebracht werden:

1)	 in Abhängigkeit von Abgeschiedenheit
2)	 in Abhängigkeit von Leidenschaftlosigkeit
3)	 in Abhängigkeit von Enden
4)	 zum Loslassen führend

Wenn sich die Zeit des Verweilens in der Ausstrahlung ih-
rem Ende nähert, verharren wir in einem Geisteszustand der 
Abgeschiedenheit (1) von den Hindernissen, während die 
Erwachensfaktoren immer noch gegenwärtig sind. Wir rufen 
dann Leidenschaftslosigkeit (2) hinsichtlich der erhabenen 
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Erfahrung zeitweiser geistiger Befreiung, die wir eben ge-
macht haben, hervor und erkennen, dass diese wunderbare 
geistige Erfahrung des Ausstrahlens eines himmlischen Zu-
standes in alle Richtungen – wie tief, gesammelt, freudig und 
ausgeglichen sie auch immer gewesen sein mag – genau wie 
alle anderen geistigen Zustände ist: Sie ist vorherbestimmt, 
zu enden (3). Wie friedvoll auch immer jegliche besondere 
Meditationserfahrung gewesen sein mag: Wir sind bereit, sie 
loszulassen (4).

VII.4 Leerheits-Meditation

 
Anstatt die meditative Entfaltung der himmlischen Zustän-
de so abzuschließen, ist es ebenso möglich, sich weiter zum 
stufenweisen Eintritt in Leerheit zu bewegen. Da durch die 
Praxis der himmlischen Zustände der Geist bereits geeint 
worden ist – eine Bedingung, die im stufenweisen Eintritt in 
Leerheit durch die ersten Schritte bis zur Wahrnehmung der 
Erde geschieht – könnte die Praxis unmittelbar zur Wahr-
nehmung des unendlichen Raumes übergehen. Wie zuvor 
erwähnt scheint der stufenweise Eintritt in Leerheit nur der 
Kultivierung der Wahrnehmung des unendlichen Raumes zu 
bedürfen, nicht dem vollständigen Erreichen der Sphäre des 
unendlichen Raumes.

In der tatsächlichen Praxis ist der Übergang von der gren-
zenlosen Ausstrahlung des vierten himmlischen Zustandes 
von Gleichmut zur Wahrnehmung des unendlichen Raumes, 
der von diesem himmlischen Zustand durchdrungen wor-
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den ist, überraschend nahtlos. Dieser Übergang scheint in 
der Tat geringer als die Übergänge von einem brahmavihāra 
zum nächsten oder die Übergänge zwischen den aufeinan-
derfolgenden Schritten im stufenweisen Eintritt in Leerheit. 
Alle diese Übergänge beinhalten eine recht deutliche Ver-
schiebung von einer Haltung oder Wahrnehmung zu einer 
anderen. Im gegenwärtigen Übergang besteht jedoch nur der 
Unterschied, dass mit dem vierten himmlischen Zustand der 
Fokus mehr auf der Haltung des Gleichmuts liegt, die von 
Grenzenlosigkeit geprägt ist – wohingegen mit dem unendli-
chen Raum der Fokus mehr auf die Grenzenlosigkeit gerich-
tet ist, die durch Verweilen in Gleichmut erreicht worden ist.

Daher kann die Erfahrung des unendlichen Raumes her-
vorgerufen werden, indem die Aufmerksamkeit auf den un-
endlichen Raum gerichtet wird, der vom himmlischen Zu-
stand des Gleichmuts durchdrungen worden ist. Manchmal 
mag der Übergang so weich sein, dass wir fähig sind, sofort 
im grenzenlosen Zustand des unendlichen Raumes zu ver-
weilen. Bei anderen Gelegenheiten könnte die gleiche Vor-
gehensweise genutzt werden, die zuvor bei den himmlischen 
Zuständen angewandt wurde, um uns selbst in der Wahrneh-
mung des unendlichen Raumes fest zu verankern. So werden 
wir uns des Raumes vorne bewusst, rechts, hinten und links, 
oben und unten. Ähnlich dem Muster der himmlischen Zu-
stände schreitet die Praxis danach zu einem Stadium voran, 
in welchem wir einfach in der vollkommenen Grenzenlo-
sigkeit verweilen, die unendlich und unermesslich ist. Es ist 
eine Erfahrung ohne irgendeine Begrenzung.

Um mit dieser Art von Praxis anzufangen, mag es leich-
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ter sein, sich zuerst diesen Richtungen zu widmen und erst 
danach die Aufmerksamkeit dem eigenen Körper zuzuwen-
den und diesem ebenso zu gestatten, sich aufzulösen. Der 
Grund dafür ist, dass der vorhandene Raum vor uns selbst 
viel einfacher als Raum erfahren werden kann als der Kör-
per, der gewöhnlich als fest angesehen wird. Sobald durch 
wiederholte Praxis aber ein wenig Vertrautheit mit der Wahr-
nehmung des unendlichen Raumes erlangt worden ist, wird 
es einfach werden, dem eigenen Körper zu gestatten, sich 
auch im Raum aufzulösen.

So mit dem Körper zu beginnen ist ebenso hilfreich, 
wenn eine Ablenkung entsteht. Auf diese Weise kommen wir 
als Allererstes zum Körper zurück, um uns im gegenwärti-
gen Moment zu verankern, und lassen dann zu, dass sich 
der Körper im Raum auflöst. Danach wird der sich daraus 
ergebenden Grenzenlosigkeit gestattet, alle Richtungen zu 
durchdringen. Wenn wir uns so von der inneren zur äußeren 
Dimension der Wahrnehmung des unendlichen Raumes be-
wegen, wird es leicht, den Geist zu stabilisieren, und es kann 
vermieden werden, einer weiteren Ablenkung zu erliegen.

Bei kurzen Ablenkungen ist es möglich, sofort zur Erfah-
rung des unendlichen Raumes zurückzukehren. Diese Erfah-
rung mit dem Durchdringen der Richtungen aufzubauen ist 
nur erforderlich, wenn eine Ablenkung länger gedauert hat 
und der Geist nicht natürlich und mühelos in seinen weiten 
Zustand zurückkehrt.

Im Falle einer langen und intensiven Ablenkung, wenn 
der Geist wirklich sehr weit fortgetragen worden ist, kann 
es ratsam sein, kurz durch den vorigen Schritt zu gehen, den 
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wir unternommen haben, um im unendlichen Raum anzu-
kommen. So hat der Geist etwas zu tun, was ihn beschäftigt 
hält und es weniger wahrscheinlich macht, dass er schnell in 
einen abgelenkten Zustand zurückfällt. Unter der Annahme, 
dass wir den Zugangsweg über die himmlischen Zustände 
genommen haben, können wir einfach zum Verweilen in 
Gleichmut zurückkehren. Dies kann rasch in jede Richtung 
aufgebaut werden, bis der grenzenlose Zustand erreicht ist. 
Von dort aus nähern wir uns der Erfahrung des unendlichen 
Raumes von Neuem. Falls erhebliche Ablenkungen bei 
nachfolgenden Stadien des stufenweisen Eintritts in Leerheit 
auftreten, ist es gleichermaßen hilfreich, zum vorherigen 
Schritt zurückzugehen und die Praxis von dort aufzubauen, 
um Kraft zu sammeln.

Sollte sich dies als nicht ausreichend erweisen, um 
den Geist von Ablenkungen fernzuhalten, können wir uns 
manchmal sogar dazu entscheiden, ganz neu zu beginnen, 
um dem Geist eine Beschäftigung zu geben. Bei einem 
Geist, der zur Ablenkung tendiert, kann es hilfreich sein, ihn 
für einige Zeit beschäftigt zu halten, indem zügig durch alle 
vier brahmavihāras gegangen wird. Jedes wird in die ver-
schiedenen Richtungen ausgestrahlt, gefolgt von dem Gang 
durch die Schritte beim stufenweisen Eintritt in Leerheit, die 
bereits praktiziert worden sind, bevor wir uns gänzlich in 
Ablenkung verloren haben.

Damit die tatsächliche Erfahrung jener Weite ein Schritt 
zum Eintritt in Leerheit wird, muss sie von dem Verständ-
nis begleitet werden, dass auf diese Weise alle Ermüdung 
durch Vielfalt und Festigkeit zurückgelassen worden ist 



294  Mitgefühl und Leerheit in der früh-buddhistischen Meditation

und die eigene Erfahrung der Wahrnehmung leer davon ist. 
Zuerst wird dies ein gewisses Maß an geistiger Reflexion 
erfordern, um sich selbst an diesen Aspekt zu erinnern, zu-
mindest genau vor dem Eintritt in die eigentliche Erfahrung 
und direkt nach dem Auftauchen daraus. Mit fortschreiten-
der Praxis wird aber diese Art von Verständnis die Erfahrung 
selbst prägen. In der Tat stellt die Beschreibung der Praxis 
im Cūḷasuññata-sutta und seinen Parallelversionen Refle-
xionen über verschiedene Arten der Ermüdung genau vor 
oder unmittelbar hinter dem Verweilen im jeweiligen Schritt 
beim stufenweisen Eintritt in Leerheit. Solche Überlegungen 
können folglich eine Richtung für die Praxis schaffen, auch 
wenn die Praxis selbst in einem Zustand der vollständigen 
geistigen Stille stattfindet.

Der stufenweise Eintritt in Leerheit schließt nun Erfah-
rungen der Wahrnehmung ein, die mit Geschick behandelt 
werden müssen. Ihre Tiefe kann Angst hervorrufen oder 
auch verführerisch wirken. Falls Angst entsteht, kommen 
die brahmavihāras ins Spiel. Wenn diese Erfahrungen hin-
gegen verführerisch werden, muss der Aspekt der Ermüdung 
mehr betont werden. Es ist nicht der Zweck des stufenwei-
sen Eintritts in Leerheit, die Einbildung zu fördern, wir sei-
en besonders gute Meditierende. Sein Zweck ist es, jegliche 
Form der Einbildung und Identifikation auseinanderzuneh-
men. So wie der Schlussabschnitt im Āneñjasappāya-sutta 
herausstellt, kann nur durch das Loslassen aller Vorstellun-
gen von Identität das Todlose erreicht werden.302 Wie tief 

302  Siehe Seite 233.
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auch immer die unterschiedlichen Erfahrungen sein mögen, 
die während des stufenweisen Eintritts in Leerheit gemacht 
werden, die Befreiung ist bedeutend tiefgreifender. Wir 
müssen uns dieses Endziel der echten Praxis ständig klar 
vor Augen halten.

Ins tägliche Leben werden die himmlischen Zustände 
vornehmlich durch körperliche, sprachliche und geistige 
Güte integriert, wohingegen im Falle der Leerheit jeder der 
Schritte im stufenweisen Zugang eine besondere Beziehung 
zu alltäglichen Aktivitäten aufweist. Diese sind mit den im 
Mahāsuññata-sutta und seinen Parallelen dargestellten As-
pekten der Integration von Leerheit ins tägliche Leben zu 
kombinieren.303

Bei der Wahrnehmung des unendlichen Raumes kann die 
formale Meditationspraxis ergänzt werden, indem wir uns in 
den Zeiten außerhalb der eigentlichen Sitzpraxis des Rau-
mes bewusst werden. Es gibt so viel Raum, der die verschie-
denen Dinge in der Welt umgibt, dennoch werden gewöhn-
lich nur diese Dinge selbst zur Kenntnis genommen, ohne 
dem Raum zwischen ihnen und um sie herum Beachtung zu 
schenken.304 Wir könnten in diesem Augenblick den Raum 
zwischen den eigenen Augen und diesem Text bemerken … 
Die Stille zwischen Geräuschen. Die Stille zwischen dem 
Einatmen und dem Ausatmen ist ein weiterer Wegweiser in 

303  Siehe Seite 206.

304  Catherine 2008: 196 schlägt die folgenden praktischen Möglichkeiten 
vor: „Beachte den Raum zwischen den Dingen. Beachte die Pause zwi-
schen den Atemzügen. Beachte den Raum zwischen den Gedanken. Ruhe 
entspannt in einer weiten Aufmerksamkeit. Beachte den Aspekt von Raum, 
wann und wo auch immer du kannst.“
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dieselbe Richtung und natürlich der Blick hinauf in die Wei-
te des Himmels, wann immer es möglich ist.

Neben dieser Aufmerksamkeit auf den sichtbaren Raum 
kann eine weitere Dimension erforscht werden, indem wir 
uns an die letztendlich substanzlose Natur aller materiellen 
Dinge erinnern, die zum größten Teil bloß Raum sind. Dies 
kann uns während unterschiedlicher herausfordernder Situ-
ationen bei der Aufrechterhaltung eines geistigen Gleichge-
wichts helfen. Wenn auf diese Weise geübt wird, beginnt ein 
Geschmack von Gleichförmigkeit, die persönlichen Erfah-
rungen zu durchdringen.

Wenn wir uns üben, dem Raum Beachtung zu schenken, 
kann sich dies auch auf die Art auswirken, wie wir anderen 
gegenübertreten – zum Beispiel, indem wir anderen und ihren 
Bedürfnissen mehr Raum geben. Dies steht in Verbindung 
mit der im Cūḷagosiṅga-sutta und seinen Parallelen gegebe-
nen Beschreibung einer harmonischen Art des Zusammen-
lebens. Solche Harmonie kann erreicht werden, wenn vom 
eigenen Wollen abgelassen wird und die Bereitschaft vor-
handen ist, anderen zu folgen.305 Hinsichtlich verbaler Hand-
lungen kann sich das Raum-Geben gegenüber anderen in 
einer gesteigerten Bereitschaft ausdrücken, zuzuhören, an-
statt die Notwendigkeit zu verspüren, diese zu unterbrechen 
und selbst sprechen zu wollen oder jede Diskussion durch 
die bloße Menge des eigenen verbalen Beitrags zu beherr-
schen. Auf diese Weise können unterschiedliche Aspekte der 
leeren Natur des Raumes im alltäglichen Leben das eigene 

305  Siehe Seite 66.
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Verständnis und die tatsächliche Praxis dieses besonderen 
Schritts im stufenweisen Eintritt in Leerheit verbessern.

Der beste Zugangsweg, der zum stufenweisen Eintritt in 
Leerheit genommen werden kann, liegt wahrscheinlich nicht 
in dem Versuch, in einem Zug durch die gesamte Folge von 
Schritten zu hetzen. Vielmehr benötigt jede einzelne Wahr-
nehmung zum Reifen beträchtliche Zeit und Praxis, bevor 
sie ausreichend gut verankert ist und klar wird. Im gegen-
wärtigen Fall wird es leichter sein, zum unendlichen Be-
wusstsein, dem nächsten Schritt im stufenweisen Eintritt in 
Leerheit, voranzuschreiten, nachdem die Wahrnehmung des 
unendlichen Raumes mit seinem Einsichtspotenzial gut kul-
tiviert worden ist. Dies erfordert ein Lenken der Aufmerk-
samkeit zur Weite des Geistes, die sich durch die Beachtung 
des unendlichen Raumes ergeben hat.306

Abhängig vom Grad der erreichten geistigen Stabilität ist 
es manchmal möglich, sich direkt zur grenzenlosen Erfah-
rung des Bewusstseins zu bewegen. Bei anderen Gelegen-
heiten kann das gleiche Vorgehen wie bei den himmlischen 
Zuständen und dem unendlichen Raum angewandt werden. 
Wir werden uns also der sechs Richtungen bewusst: vorne, 
rechts, hinten, links, oben und unten – alles wird als Dimen-
sion des Bewusstseins erfahren, das unendlich geworden ist.

Wenn wir mit dieser Art von Praxis nicht vertraut sind, mag 
dies zuerst schwierig erscheinen. Daher können wir damit be-
ginnen, die Augen zu öffnen und auf den Raum vor unserem 

306  Catherine 2008: 198f erklärt, dass „jemand die Aufmerksamkeit um-
dreht, um wahrzunehmen, was den Raum erkennt … diese Verschiebung 
zeigt ein Gewahrsein auf, das … ohne Grenzen ist.“
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Sitzplatz zu schauen. Während wir diesen weiter anschauen, 
bewegen wir uns geistig gewissermaßen zurück oder nach 
innen, um uns dessen bewusst zu werden, was um das Sehen 
weiß, was die visuelle Information empfängt, die durch die Au-
gen aufgenommen wird. Eine andere Herangehensweise kann 
das Hören umfassen. Ideal wäre irgendein kräftiges, kurzes 
Geräusch wie das Klatschen der Hände. Wenn wir dieses Ge-
räusch hören, idealerweise mit geschlossenen Augen, können 
wir – anstatt der natürlichen Tendenz zu folgen, das Geräusch 
irgendwo draußen zu lokalisieren – dem Geräusch erlauben, 
nahe zum Ohr zu kommen. Nun wird gewissermaßen in der 
gleichen nach innen gewandten Richtung fortgefahren, indem 
wir uns dessen bewusst werden, was das Geräusch erkennt. So-
bald auf diese oder eine andere Weise das Bewusstsein klar 
erkannt worden ist, kann dies in der formalen Meditation ent-
wickelt und dem bereits vertrauten Praxisweg der himmlischen 
Zustände und des unendlichen Raumes gefolgt werden.

Um die Wahrnehmung des unendlichen Bewusstseins in 
einen Schritt beim stufenweisen Eintritt in Leerheit zu ver-
wandeln, muss die meditative Erfahrung von dem Verständ-
nis begleitet werden, dass an dieser Stelle die Ermüdung 
durch Festigkeit ebenso wie durch Raum zurückgelassen 
worden ist. Ist die persönliche Erfahrung leer von diesen, ist 
das, was immer noch übrig bleibt, eben der Geist. An dieser 
Stelle fließen Äußeres und Inneres ineinander. Das Subjekt 
ist zu seinem eigenen Objekt geworden.

Im alltäglichen Leben wirkt sich die Praxis in zunehmen-
der Achtsamkeit gegenüber der Rolle aus, die der Geist in 
der Welt spielt. Die Erfahrung von unendlichem Bewusst-
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sein wird unmissverständlich klar machen, dass der Geist 
von Natur aus keine Grenzen hat, insofern wir ihm keine 
Grenzen auferlegen. Als ein Ergebnis des Lenkens der Auf-
merksamkeit zum Bewusstsein während der formalen Medi-
tation bemerken wir in alltäglichen Situationen die eigenen 
Absichten und geistigen Reaktionen genauer – ebenso wie 
den Einfluss, der durch geistige Beurteilungen darauf aus-
geübt wird, wie wir das Erfahrene wahrnehmen. Auch die 
Einfühlsamkeit wächst, die Motivation und die Bedürfnisse 
anderer besser zu bemerken und zu verstehen. Es dämmert 
die Erkenntnis, dass alles, was wirklich zählt, der Geist ist.

In jeder Situation kann für die Praxis die Unterweisung 
Bāhiyas als Vorbild herangezogen werden.307 Auf diese Wei-
se innezuhalten – indem wir uns nur bewusst sind – wird 
die Möglichkeit dieser knappen Anweisung offenbaren, den 
Geist aus den Bedingungen herauszulösen. Hier wird unmit-
telbar der Tendenz des Anhaftens und Festhaltens entgegen-
gewirkt ebenso wie der Tendenz, die eigenen Beurteilungen, 

307  Siehe oben Seite 197. Ein anderes Hilfsmittel für diese Praxis kann in 
der Anleitung für die Chan-Praxis, die Sheng Yen 2008: 23 angibt, gefun-
den werden. Er erklärt, dass „es eine direkte Methode ist, um die Vergan-
genheit loszulassen, nicht in die Zukunft zu projizieren, sich nicht an den 
‚Raum‘ zwischen Vergangenheit und Zukunft zu klammern, sondern Klar-
heit und Nicht-Anhaften gegenüber dem gegenwärtigen Moment aufrecht-
zuerhalten … der Geist wird nirgendwo ‚verweilen‘.“ Oder wir können 
uns auf ein gter ma stützen, Guru Rinpoche (Longchenpa) zugeschrieben 
und übersetzt von Schmidt 1990: 69, das die Anweisung gibt: „Mache dies 
gegenüber allem, was du siehst: außen, innen, Umwelt und Lebewesen, 
alle Dinge, verharre, während du sie siehst, ohne sie zu ergreifen.“ Genau-
so gegenüber dem Gehörten: „Mache dies gegenüber allem, was du hörst: 
alle Geräusche, als lieblich oder scharf begriffen, verharre, während du sie 
hörst, leer und ohne eine Beurteilung.“
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die durch Anhaften und Festhalten an den Rohdaten der Sin-
neserfahrung gefärbt sind, zu projizieren.

Weiterer Fortschritt beim stufenweisen Eintritt in Leer-
heit erfordert ferner das Voranschreiten vom unendlichen 
Bewusstsein zur Nichts-heit.308 Wie ich im vorhergehen-
den Kapitel vorgeschlagen habe, kann dieser Schritt auf der 
Grundlage des Āneñjasappāya-sutta und seiner Parallelver-
sionen im gegenwärtigen Kontext durch die Betrachtung um-
gesetzt werden, dass alles leer von einem Selbst ist und leer 
von etwas, was zu einem Selbst gehört. Es gibt überhaupt 
nichts Eigenes, überhaupt nichts zu besitzen, überhaupt 
nichts, um sich damit zu identifizieren. An dieser Stelle ist 
die Ermüdung durch Raum und Bewusstsein zurückgelassen 
worden. Die sich daraus ergebende Erfahrung ist gänzlich 
leer, bis auf dieses allerletzte Überbleibsel von Ermüdung: 
der Vorstellung des Nicht-Selbst.

Im täglichen Leben äußert sich die Praxis in diesem Sta-
dium des stufenweisen Eintritts in Leerheit als ein Nach-
lassen der Identifikation und der Neigung, sich Dinge als 
persönlichen Besitz anzueignen. Die Last der Selbstvorstel-
lung wird stufenweise weniger und ein Gefühl der Leich-
tigkeit und Ausgeglichenheit durchdringt die persönliche 
Erfahrung – eine Leichtigkeit, die sich wiederum positiv 
im Kontakt mit anderen zeigt, insbesondere in der eigenen 
gesteigerten Fähigkeit, mit Mitgefühl oder irgendeinem 

308  Catherine 2008: 201 weist an: „Lasse die Wahrnehmung des unend-
lichen Bewusstseins fallen und bemerke, was übrig ist. Nichts (Englisch: 
no-thing / kein-Ding) bleibt übrig! Nimm die Abwesenheit der Dinge wahr 
… das Konzept der Abwesenheit wird das verfeinerte Objekt der Aufmerk-
samkeit werden.“
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anderen der himmlischen Zustände auf jedes Ereignis zu 
reagieren.

Der Weg des stufenweisen Eintritts in Leerheit führt dann 
weiter zur Zeichenlosigkeit. An dieser Stelle wird sogar dem 
Konzept des Nicht-Selbst gestattet zu verschwinden. Auf-
grund der Schwungkraft, die mit den vorigen Schritten beim 
stufenweisen Eintritt in Leerheit gesammelt worden ist, ist 
der Geist so vollständig entleert worden, dass er mühelos 
in einem Zustand ohne irgendeinen Bezugspunkt verbleibt. 
Auf diese Weise ist der Geist leer von der Vorstellung des 
erkennenden Subjektes ebenso wie von der Vorstellung der 
Nichts-heit geworden. Alles, was übrig bleibt, ist eine Nei-
gung zur höchsten Leerheit.

Die alltägliche Dimension der Zeichenlosigkeit als ein 
Schritt beim stufenweisen Eintritt in Leerheit zeigt sich in 
einem alle Aktivitäten und Erfahrungen durchdringenden 
tiefgreifenden Gefühl des Loslassens. Nichts kann den Geist 
wirklich aufregen, der ausschließlich eine einzige Richtung 
einschlagen möchte: weiter zur Freiheit zu gehen.

Auch das erhabene Stadium tiefer meditativer Zeichenlo-
sigkeit, so vollkommen leer, ist noch nicht das letztendliche 
Ziel des stufenweisen Eintritts in Leerheit. Dieses letztendli-
che Ziel bedarf der Einsicht in die vergängliche Natur dieser 
und jeder anderen Erfahrung, zusammen mit der Abwesen-
heit jeder Freude daran. Möglichst vollständiges Loslassen 
und das Aufgeben von allem und jedem ohne Ausnahme 
erlaubt den Durchbruch zu Nirvāṇa, der wirklich höchsten 
Leerheit.
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Nirvāṇa ist das Thema einer kurzen Beschreibung in den 
Lehrreden, mit der ich dieses Kapitel und meine gesamte 
Untersuchung abschließen möchte, in der Hoffnung, dass 
sie als eine praktische Stütze für die Entwicklung des letz-
ten Schrittes beim stufenweisen Eintritt in Leerheit dienen 
kann.309

Dies ist friedlich, dies ist erhaben, nämlich:
das Beruhigen aller Erschaffungen,

das Loslassen aller Unterstützungen,
das Auslöschen von Verlangen,

Leidenschaftslosigkeit,
Enden,

Nirvāṇa.

309  MN 64 - MN I 436,1 (auch Übersetzung Ñāṇamoli 1995: 540): 
etaṃ santaṃ etaṃ paṇītaṃ, yadidaṃ sabbasaṅkhārasamatho sabbūpadhi-
paṭinissaggo taṇhakkhayo virāgo nirodho nibbānaṃ. Bei meiner Über-
setzung habe ich mich entschieden, den Begriff saṅkhāra mit „Erschaf-
fenes“ wiederzugeben, statt seiner üblichen Übersetzung als „Gestaltung“ 
zu folgen, um damit eine Anspielung auf die nicht erschaffene Natur von 
Nirvāṇa mit einem Hinweis auf den Pfad des Zerlegens der Wahrnehmung 
zusammenzubringen, der dorthin führt; hinsichtlich upadhi, welches al-
ternativ als „Besitz“ oder „Errungenschaft“ wiedergegeben werden kann, 
beabsichtige ich mit der Übersetzung „Unterstützung“, die Nuance zu ver-
mitteln, überhaupt keine Standpunkt gegenüber irgendetwas einzunehmen. 
Für eine detaillierte Auslegung auf der Grundlage dieses Abschnittes vgl. 
Ñāṇananda 2003, 2004, 2005, 2006, 2007, 2010 und 2012.



VIII Übersetzungen

VIII.1 Die Madhyama-āgama-Parallele zum 
Karajakāya-sutta

Lehrrede über die Absicht310

So habe ich es vernommen. Einst weilte der Buddha in 
Sāvatthī im Jeta-Hain, Anāthapiṇḍikas Park. Zu jener Zeit 
sagte der Gesegnete zu den Mönchen: „Wenn [jemand] 
Handlungen absichtlich durchführt, so sage ich, dass er un-
weigerlich ihre Früchte erfahren wird, entweder wird er sie 
in diesem oder einem späteren Leben erfahren. Wenn [je-
mand] unabsichtlich Handlungen durchführt, so sage ich, 
dass er nicht unbedingt ihre Früchte erfahren wird.

Dabei gibt es drei [Arten] absichtlich durchgeführter kör-
perlicher Handlungen, die unheilsam sind, welche die Erfah-
rung von dukkha bewirken und die dukkha als ihre Frucht 
haben; vier [Arten] verbaler Handlungen und drei [Arten] 
geistiger Handlungen, die unheilsam sind [437c], die die Er-
fahrung von dukkha bewirken und die dukkha als ihre Frucht 
haben.

310  Der übersetzte Text ist MĀ 15 - T I 437b24 bis 438b11 (Übersetzung 
Anālayo 2012c: 494–502).
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Was sind die drei [Arten] absichtlich durchgeführter kör-
perlicher Handlungen, die unheilsam sind, die die Erfahrung 
von dukkha bewirken und die dukkha als ihre Frucht haben? 
Das Töten lebender Wesen gilt als die erste. [Jemand ist] in 
höchstem Maße schlecht und blutrünstig, hat den Wunsch zu 
verletzen und ist ohne Mitgefühl für lebende Wesen, Insek-
ten eingeschlossen.

Zu nehmen, was nicht gegeben ist, gilt als die zweite. 
Aufgrund von Anhaften nimmt er die Besitztümer anderer, 
mit der Absicht zu stehlen.

Sexuelles Fehlverhalten gilt als die dritte. Er hat Ge-
schlechtsverkehr mit einer Frau, die durch ihren Vater oder 
ihre Mutter oder beide Elternteile oder ihre Schwester oder 
ihren Bruder oder die Schwiegereltern oder die Verwandten 
oder die Familie beschützt wird; oder mit einer Frau, die 
durch die Androhung körperlicher Strafe geschützt ist; oder 
auch mit einer, die einen Verlobungsring trägt.

Diese gelten als die drei Arten absichtlich durchgeführter 
körperlicher Handlungen, die unheilsam sind, die die Erfah-
rung von dukkha bewirken und die dukkha als ihre Frucht 
haben.

Was sind die vier [Arten] absichtlich durchgeführter ver-
baler Handlungen, die unheilsam sind, die die Erfahrung von 
dukkha bewirken und die dukkha als ihre Frucht haben? Die 
Unwahrheit zu sprechen, gilt als die erste. Wenn jemand in 
einer Versammlung oder von Familienmitgliedern oder im 
Königspalast so gefragt wird: ‚Sag, was du weißt‘, und er 
behauptet etwas zu wissen, was er nicht weiß, oder behaup-
tet nicht zu wissen, was er weiß; er behauptet gesehen zu 
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haben, was er nicht gesehen hat, oder behauptet nicht ge-
sehen zu haben, was er gesehen hat; er spricht bewusst die 
Unwahrheit, entweder zu seinem eigenen Vorteil oder dem 
anderer oder um des Reichtums willen.

Entzweiende Rede gilt als die zweite. Mit dem Wunsch 
andere auseinanderzubringen, sagt er jenen, was er von diesen 
gehört hat, aus dem Wunsch heraus, diesen zu schaden, [oder 
andersherum] sagt er diesen, was er von jenen gehört hat, aus 
dem Wunsch heraus, jenen zu schaden. Er hat den Wunsch, 
diejenigen zu entzweien, die vereint sind, und diejenigen, 
die bereits entzweit sind, weiter zu trennen, und so schafft er 
uneinige Gruppen, erfreut sich [an der Schaffung] uneiniger 
Gruppen und lobt [das Schaffen] uneiniger Gruppen.

Scharfe Rede gilt als die dritte. Er verwendet eine Art der 
Sprache, die grob und unverschämt im Tonfall ist, die belei-
digend klingt und in den Ohren schmerzt, die lebende Wesen 
nicht erfreut und die sie sich nicht wünschen, die Leid und 
Ärger für andere bedingt und die nicht zur Ruhe führt. Sol-
cher Art ist seine Sprache.

Sinnlose Rede gilt als die vierte. Er spricht zur falschen 
Zeit, sagt, was nicht wahr ist, was bedeutungslos ist, was 
dem Dharma widerspricht, was nicht zur Besänftigung 
[führt] und auch Ergebnisse hervorbringt, die nicht zur Be-
sänftigung [führen]. Den [richtigen] Zeitpunkt verpassend 
lehrt oder ermahnt er nicht richtig.

Diese gelten als die vier Arten von absichtlich durchge-
führten verbalen Handlungen, die unheilsam sind, die die 
Erfahrung von dukkha bewirken und die dukkha als ihre 
Frucht haben.
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Was sind die drei [Arten] absichtlich durchgeführter 
geistiger Handlungen, die unheilsam sind, die die Erfahrung 
von dukkha bewirken und die dukkha als ihre Frucht haben? 
Begierde gilt als die erste. Wenn er einen anderen sieht, der 
mit Wohlstand und allen Notwendigkeiten des Lebens ge-
segnet ist, hat er immerzu den Wunsch und das Verlangen: 
‚Möge ich es bekommen.‘

Verärgerung und Böswilligkeit gelten als die zweite. Mit 
einem Geist [erfüllt von] Abneigung und Verärgerung hat er 
den Gedanken: ‚Mögen jene Lebenwesen getötet werden, 
gefesselt werden, verhaftet werden, entfernt werden und ver-
bannt werden‘. Er hat den Wunsch, dass andere unendlich 
viel dukkha erfahren.

Falsche Ansicht gilt als die dritte. Er hat eine Ansicht, die 
verzerrt ist, eine derartige Ansicht, dass er sich so äußert: ‚Es 
gibt keine [Wirksamkeit beim] Geben, es gibt keine [Wirk-
samkeit bei] Spenden [während einer Opfergabe], es gibt 
keine [Wirksamkeit beim] Rezitieren von Liedern [während 
einer Opfergabe], es gibt keine heilsamen und unheilsamen 
Handlungen, es gibt keine Auswirkungen von heilsamen und 
unheilsamen Handlungen, es gibt weder diese Welt noch die 
andere Welt, es gibt keine [Verpflichtung gegenüber dem ei-
genen] Vater und [der eigenen] Mutter, es gibt in der Welt 
keine ehrenwerten Menschen, die eine heilsame Errungen-
schaft erreicht haben, [438a] die einen guten Pfad beschrit-
ten haben und gut vorankommen sind, die durch ihr eigenes 
Wissen und ihre eigene Erfahrung verweilen, da sie selbst 
diese Welt und die andere Welt durchschaut haben.‘

Diese gelten als die drei Arten von absichtlich durchge-
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führten geistigen Handlungen, die unheilsam sind, die die 
Erfahrung von dukkha bewirken und die dukkha als ihre 
Frucht haben.

Der gelehrte, edle Schüler lässt unheilsame körperliche 
Handlungen zurück und entwickelt heilsame körperliche 
Handlungen, lässt unheilsame verbale und geistige Hand-
lungen zurück und entwickelt heilsame verbale und geisti-
ge Handlungen. Wenn er so mit Fleiß und Tugendhaftigkeit 
versehen ist, die Reinheit von körperlichen Handlungen 
und die Reinheit von verbalen und geistigen Handlungen 
vollendet hat, frei von Böswilligkeit und Feindseligkeit ist, 
Trägheit-und-Schläfrigkeit abgelegt hat, ohne Rastlosigkeit 
und Einbildung ist, Zweifel entfernt und Überheblichkeit 
überwunden hat, mit rechter Achtsamkeit und rechtem Ver-
ständnis sowie ohne Verwirrung, verweilt der gelehrte, edle 
Schüler, während er eine Richtung mit einem Geist durch-
drungen hat, der mit mettā erfüllt ist, und auf die gleiche 
Weise die zweite, dritte und vierte Richtung, die vier da-
zwischenliegenden Richtungen, oben und unten, vollstän-
dig und überall. Ohne geistige Fesseln, Groll, Böswilligkeit 
oder Feindseligkeit, mit einem Geist voll mettā, der überaus 
weit und groß, grenzenlos und gut entwickelt ist, verweilt 
[der gelehrte, edle Schüler], während er die gesamte Welt 
durchdrungen hat.

Danach reflektiert [der gelehrte, edle Schüler] derart: 
‚Früher war mein Geist eng und nicht gut entwickelt; jetzt 
ist mein Geist grenzenlos geworden und gut entwickelt.‘

Wenn der Geist des gelehrten, edlen Schülers auf diese 
Weise grenzenlos geworden und gut entwickelt ist, und er 
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früher wegen des [Zusammenseins mit] schlechten Freun-
den in Nachlässigkeit verweilte und unheilsame Handlungen 
vollbrachte, können jene [Handlungen] ihn nicht weiterlei-
ten, können ihn nicht beschmutzen und werden nicht auf ihn 
zurückfallen.

Angenommen, es gäbe einen kleinen Jungen oder ein 
kleines Mädchen, seit Geburt fähig, in der Befreiung des 
Geistes durch mettā zu verweilen. Würde [er oder sie] spä-
ter weiterhin unheilsame Handlungen durch den Körper, die 
Sprache oder den Geist vollbringen?“ Die Mönche antwor-
teten: „Sicherlich nicht, Gesegneter.“

„Warum? Wenn sie nicht selbst schlechte Handlungen 
vollbringen, wie könnten schlechte Handlungen entstehen? 
Deswegen sollte sich ein Mann oder eine Frau, zu Hause 
[oder] in der Hauslosigkeit, immerzu anstrengen, die Be-
freiung des Geistes durch mettā zu entwickeln. Wenn jener 
Mann oder jene Frau, zu Hause [oder] in der Hauslosigkeit, 
die Befreiung des Geistes durch mettā entwickelt, wenn [er 
oder sie dann] in die andere Welt hinübergeht, wird [er oder 
sie] diesen Körper nicht mitnehmen, [er oder sie] wird [nur] 
in Übereinstimmung mit [der entwickelten Qualität des] 
Geistes weitergehen.

Mönche, ihr solltet so reflektieren: ‚Früher war ich nach-
lässig und vollbrachte unheilsame Handlungen. Mögen die 
Früchte von diesen gänzlich jetzt erfahren werden, nicht 
in einem späteren Leben.‘ Wenn die Befreiung des Geistes 
durch mettā in dieser Weise grenzenlos und gut entwickelt 
worden ist, wird sicherlich Nicht-Wiederkehr erreicht wer-
den oder sonst das, was noch höher ist.



VIII Übersetzungen  309

[Wiederum verweilt der gelehrte, edle Schüler, während 
er eine Richtung mit einem Geist durchdrungen hat, der mit] 
Mitgefühl [erfüllt ist, und auf die gleiche Weise die zwei-
te, dritte und vierte Richtung, die vier dazwischenliegenden 
Richtungen, oben und unten, vollständig und überall. Wenn 
er ohne geistige Fesseln, Groll oder Feindseligkeit ist, mit 
einem Geist voll Mitgefühl, der höchst weit und groß, gren-
zenlos und gut entwickelt ist, verweilt der gelehrte, edle 
Schüler, während er die gesamte Welt durchdrungen hat.]

[Danach reflektiert der gelehrte, edle Schüler derart: 
‚Früher war mein Geist eng und nicht gut entwickelt; jetzt 
ist mein Geist grenzenlos geworden und gut entwickelt.‘]

[Wenn der Geist des gelehrten, edlen Schülers auf diese 
Weise grenzenlos geworden und gut entwickelt ist, und er 
früher wegen des Zusammenseins mit schlechten Freunden 
in Nachlässigkeit verweilte und unheilsame Handlungen 
vollbrachte, können jene [Handlungen] ihn nicht weiterlei-
ten, können ihn nicht beschmutzen und werden nicht auf ihn 
zurückfallen.]

[Angenommen, es gäbe einen kleinen Jungen oder ein 
kleines Mädchen, seit Geburt fähig, in der Befreiung des 
Geistes durch Mitgefühl zu verweilen. Würde er oder sie 
später weiterhin unheilsame Handlungen durch den Körper, 
die Sprache oder den Geist vollbringen?“ Die Mönche ant-
worteten: „Sicherlich nicht, Gesegneter.“]

„[Warum? Wenn sie nicht selbst schlechte Handlungen 
vollbringen, wie könnten schlechte Handlungen entstehen? 
Deswegen sollte sich ein Mann oder eine Frau, zu Hause 
oder in der Hauslosigkeit, immerzu anstrengen, die Befrei-
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ung des Geistes durch Mitgefühl zu entwickeln. Wenn jener 
Mann oder jene Frau, zu Hause oder in der Hauslosigkeit, 
die Befreiung des Geistes durch Mitgefühl entwickelt, wenn 
er oder sie dann in die andere Welt hinübergeht, wird er oder 
sie diesen Körper nicht mitnehmen, er oder sie wird nur in 
Übereinstimmung mit der entwickelten Qualität des Geistes 
weitergehen.]

[Mönche, ihr solltet so reflektieren: ‚Früher war ich nach-
lässig und vollbrachte unheilsame Handlungen. Mögen die 
Früchte von diesen gänzlich jetzt erfahren werden, nicht 
in einem späteren Leben.‘ Wenn die Befreiung des Geistes 
durch Mitgefühl in dieser Weise grenzenlos und gut entwi-
ckelt worden ist, wird sicherlich Nicht-Wiederkehr erreicht 
werden oder sonst das, was noch höher ist.]

[Wiederum verweilt der gelehrte, edle Schüler, während 
er eine Richtung mit einem Geist durchdrungen hat, der mit] 
Mitfreude [erfüllt ist, und auf die gleiche Weise die zwei-
te, dritte und vierte Richtung, die vier dazwischenliegenden 
Richtungen, oben und unten, vollständig und überall. Wenn 
er ohne geistige Fesseln, Groll oder Feindseligkeit ist, mit 
einem Geist voll Mitfreude, der höchst weit und groß, gren-
zenlos und gut entwickelt ist, verweilt der gelehrte, edle 
Schüler, während er die gesamte Welt durchdrungen hat.]

[Danach reflektiert der gelehrte, edle Schüler derart: 
‚Früher war mein Geist eng und nicht gut entwickelt; jetzt 
ist mein Geist grenzenlos geworden und gut entwickelt.‘]

[Wenn der Geist des gelehrten, edlen Schülers auf diese 
Weise grenzenlos geworden und gut entwickelt ist, und er 
früher wegen des Zusammenseins mit schlechten Freunden 
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in Nachlässigkeit verweilte und unheilsame Handlungen 
vollbrachte, können jene Handlungen ihn nicht weiterleiten, 
können ihn nicht beschmutzen und werden nicht auf ihn zu-
rückfallen.]

[Angenommen, es gäbe einen kleinen Jungen oder ein 
kleines Mädchen, seit Geburt fähig, in der Befreiung des 
Geistes durch Mitfreude zu weilen. Würde er oder sie spä-
ter weiterhin unheilsame Handlungen durch den Körper, die 
Sprache oder den Geist vollbringen?“ Die Mönche antwor-
teten: „Sicherlich nicht, Gesegneter.“]

„[Warum? Wenn sie nicht selbst schlechte Handlungen 
vollbringen, wie könnten schlechte Handlungen entstehen? 
Deswegen sollte sich ein Mann oder eine Frau, zu Hause 
oder in der Hauslosigkeit, immerzu anstrengen, die Befrei-
ung des Geistes durch Mitfreude zu entwickeln. Wenn jener 
Mann oder jene Frau, zu Hause oder in der Hauslosigkeit, 
die Befreiung des Geistes durch Mitfreude entwickelt, wenn 
er oder sie dann in die andere Welt hinübergeht, wird er oder 
sie diesen Körper nicht mitnehmen, er oder sie wird nur in 
Übereinstimmung mit der entwickelten Qualität des Geistes 
weitergehen.]

[Mönche, ihr solltet so reflektieren: ‚Früher war ich nach-
lässig und vollbrachte unheilsame Handlungen. Mögen die 
Früchte von diesen gänzlich jetzt erfahren werden, nicht 
in einem späteren Leben.‘ Wenn die Befreiung des Geistes 
durch Mitfreude in dieser Weise grenzenlos und gut entwi-
ckelt worden ist, wird sicherlich Nicht-Wiederkehr erreicht 
werden oder sonst das, was noch höher ist.]

[Wiederum verweilt der gelehrte, edle Schüler, während 
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er eine Richtung mit einem Geist durchdrungen hat, der mit] 
Gleichmut [erfüllt ist, und auf die gleiche Weise die zwei-
te, dritte und vierte Richtung, die vier dazwischenliegenden 
Richtungen, oben und unten, vollständig und überall.] Wenn 
er ohne geistige Fesseln, Groll oder Feindseligkeit ist, [mit 
einem Geist, der] höchst weit und groß, grenzenlos und gut 
entwickelt [ist], verweilt [der gelehrte, edle Schüler], wäh-
rend er die gesamte Welt durchdrungen hat.

Danach reflektiert [der gelehrte, edle Schüler] derart: 
‚Früher war mein Geist eng und nicht gut entwickelt; jetzt 
ist mein Geist grenzenlos geworden und gut entwickelt.‘

Wenn der Geist des gelehrten, edlen Schülers auf diese 
Weise grenzenlos geworden und gut entwickelt ist, und er 
früher wegen des [Zusammenseins mit] schlechten Freun-
den in Nachlässigkeit verweilte und unheilsame Handlungen 
vollbrachte, können jene [Handlungen] ihn nicht weiterlei-
ten, können ihn nicht beschmutzen und werden nicht auf ihn 
zurückfallen. [438b]

Angenommen, es gäbe einen kleinen Jungen oder ein 
kleines Mädchen, seit Geburt fähig, in der Befreiung des 
Geistes durch Gleichmut zu verweilen. Würde [er oder sie] 
später weiterhin unheilsame Handlungen durch den Körper, 
die Sprache oder den Geist vollbringen?“ Die Mönche ant-
worteten: „Sicherlich nicht, Gesegneter.“

„Warum? Wenn sie nicht selbst schlechte Handlungen 
vollbringen, wie könnten schlechte Handlungen entstehen? 
Deswegen sollte sich ein Mann oder eine Frau, zu Hause 
[oder] in der Hauslosigkeit, immerzu anstrengen, die Befrei-
ung des Geistes durch Gleichmut zu entwickeln. Wenn jener 
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Mann oder jene Frau, zu Hause [oder] in der Hauslosigkeit, 
die Befreiung des Geistes durch Gleichmut entwickelt, wenn 
[er oder sie dann] in die andere Welt hinübergeht, wird [er 
oder sie] diesen Körper nicht mitnehmen, [er oder sie] wird 
[nur] in Übereinstimmung mit [der entwickelten Qualität] 
des Geistes weitergehen.

Mönche, ihr solltet so reflektieren: ‚Früher war ich nach-
lässig und vollbrachte unheilsame Handlungen. Mögen die 
Früchte von diesen gänzlich jetzt erfahren werden, nicht 
in einem späteren Leben.‘ Wenn die Befreiung des Geistes 
durch Gleichmut in dieser Weise grenzenlos und gut entwi-
ckelt worden ist, wird sicherlich Nicht-Wiederkehr erreicht 
werden oder sonst das, was noch höher ist.“

So sprach der Buddha. Die Mönche, die den Ausführun-
gen des Buddha zugehört hatten, waren erfreut und würdig-
ten sie respektvoll.
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VIII.2 Die Madhyama-āgama-Parallele zum 
Cūḷasuññata-sutta

Kurze Lehrrede über Leerheit311

So habe ich es vernommen. Einst weilte der Buddha in 
Sāvatthī und hielt sich im östlichen Park auf, im Anwesen 
von Migāras Mutter. [737a]

Zu jener Zeit stand der ehrwürdige Ānanda am Nachmit-
tag von der Sitzmeditation auf und näherte sich dem Bud-
dha. Nachdem er dem Buddha zu dessen Füßen gehuldigt 
hatte, trat er zurück, um an der Seite zu stehen, und sagte:

„Einst weilte der Gesegnete unter den Sakyan, in einer 
Stadt der Sakyan mit dem Namen Nagaraka. Zu jener Zeit 
hörte ich, wie der Gesegnete so sprach: ‚Ānanda, ich weile 
oft in Leerheit.‘ Habe ich das, was der Gesegnete sagte, rich-
tig verstanden, richtig aufgenommen und richtig erinnert?“

Da antwortete der Gesegnete: „Ānanda, du hast wahrhaf-
tig richtig verstanden, richtig aufgenommen und richtig er-
innert, was ich sagte. Warum? Von damals bis jetzt verweile 
ich oft in Leerheit.

Ānanda, gerade so wie das große Haus von Migāras Mut-
ter leer von Elefanten, Pferden, Rindern, Schafen, Reichtum, 
Getreide und von männlichen und weiblichen Sklaven ist; 
dennoch gibt es diese Nicht-Leerheit: nur [die Gegenwart] 
der Gemeinschaft der Mönche. Denn was auch immer nicht 

311  Der übersetzte Text ist MĀ 190 - T I 736c27 bis 738a1 (Übersetzung 
Anālayo 2012c: 326–333).
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gegenwärtig ist, Ānanda, erkenne ich daher als leer; und was 
auch immer anderes gegenwärtig ist, erkenne ich als wirk-
lich gegenwärtig. Ānanda, dies wird wahrhaftiges Verweilen 
in Leerheit ohne Verdrehtheit genannt.

Ānanda, wenn ein Mönch wünscht, viel in Leerheit zu 
verweilen, sollte jener Mönch der Wahrnehmung des Dorfes 
keine Beachtung schenken und der Wahrnehmung der Men-
schen keine Beachtung schenken, sondern sollte oftmals der 
einheitlichen Wahrnehmung von Wald Beachtung schenken.

So weiß er, dass dies leer von der Wahrnehmung des 
Dorfes und leer von der Wahrnehmung der Menschen ist. 
Dennoch gibt es diese Nicht-Leerheit: nur die einheitliche 
Wahrnehmung von Wald. [Er weiß]: ‚Was auch immer an 
Ermüdung wegen der Wahrnehmung des Dorfes da sein 
könnte – das ist nicht gegenwärtig für mich. Was auch im-
mer an Ermüdung wegen der Wahrnehmung der Menschen 
da sein könnte – auch das ist nicht gegenwärtig für mich. Es 
gibt lediglich die Ermüdung wegen der einheitlichen Wahr-
nehmung von Wald.‘ Was auch immer nicht gegenwärtig ist, 
erkennt er daher als leer; was auch immer anderes gegen-
wärtig ist, erkennt er als wirklich gegenwärtig. Ānanda, dies 
wird wahrhaftiges Verweilen in Leerheit ohne Verdrehtheit 
genannt.

Wiederum, Ānanda, wenn ein Mönch wünscht, viel in 
Leerheit zu verweilen, sollte jener Mönch der Wahrnehmung 
von Menschen keine Beachtung schenken und der Wahrneh-
mung von Wald keine Beachtung schenken, sondern sollte 
oftmals der einheitlichen Wahrnehmung der Erde Beachtung 
schenken. Wenn jener Mönch diese Erde so anschaut, als 
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hätte sie Hügel und Täler, mit Schlangenansammlungen, mit 
Dornengebüschen, mit Sand und Felsen, mit steilen Bergen 
und tiefen Flüssen, sollte er diesen keine Beachtung schen-
ken. Wenn er [stattdessen] diese Erde so anschaut, als wäre 
sie flach und eben wie die Handfläche, dann ist diese Art, 
auf sie zu schauen, von Vorteil und sollte häufig angewandt 
werden.

Ānanda, es ist gerade so wie eine Kuhhaut, die – einge-
spannt und befestigt mit einhundert Pflöcken und vollständig 
ausgespannt – keine Runzeln und Falten hat. [Ähnlich ist es:] 
Wenn er diese Erde so anschaut, als hätte sie Hügel und Tä-
ler, mit Schlangenansammlungen, mit Dickichten von Dor-
nengebüsch, mit Sand und Felsen, mit steilen Bergen und 
tiefen Flüssen, sollte er diesen keine Beachtung schenken. 
Wenn er [stattdessen] diese Erde so anschaut, als wäre sie 
flach und eben wie die Handfläche, dann ist diese Art, auf sie 
zu schauen, von Vorteil und sollte häufig angewandt werden.

So weiß er, dass dies leer von der Wahrnehmung von 
Menschen und leer von der Wahrnehmung von Wald ist. 
Dennoch gibt es diese Nicht-Leerheit: nur die einheitliche 
Wahrnehmung der Erde. [Er weiß]: ,Welche Ermüdung auch 
immer wegen der Wahrnehmung von Menschen da sein 
möge [737b] – das ist nicht gegenwärtig für mich; welche 
Ermüdung auch immer wegen der Wahrnehmung von Wald 
da sein möge, auch das ist nicht gegenwärtig für mich. Es 
gibt lediglich die Ermüdung wegen der einheitlichen Wahr-
nehmung der Erde.‘ Was auch immer nicht gegenwärtig ist, 
erkennt er daher als leer an; was auch immer gegenwärtig 
ist, erkennt er als wirklich gegenwärtig an. Ānanda, dies 
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wird wahrhaftiges Verweilen in Leerheit ohne Verdrehtheit 
genannt.

Wiederum, Ānanda, wenn ein Mönch wünscht, viel in 
Leerheit zu verweilen, sollte er der Wahrnehmung von Wald 
keine Beachtung schenken und der Wahrnehmung der Erde 
keine Beachtung schenken, sondern sollte oftmals der ein-
heitlichen Wahrnehmung der Sphäre des unendlichen Rau-
mes Beachtung schenken.

So weiß er, dass dies leer von der Wahrnehmung von 
Wald und leer von der Wahrnehmung der Erde ist. Dennoch 
gibt es diese Nicht-Leerheit: nur die einheitliche Wahrneh-
mung der Sphäre des unendlichen Raumes. [Er weiß]: ,Wel-
che Ermüdung auch immer wegen der Wahrnehmung von 
Wald da sein möge – das ist nicht gegenwärtig für mich; 
welche Ermüdung auch immer wegen der Wahrnehmung der 
Erde da sein möge, auch das ist nicht gegenwärtig für mich. 
Es gibt lediglich die Ermüdung wegen der einheitlichen 
Wahrnehmung der Sphäre des unendlichen Raumes.‘ Was 
auch immer nicht gegenwärtig ist, erkennt er daher als leer 
an; was auch immer gegenwärtig ist, erkennt er als wirklich 
gegenwärtig an. Ānanda, dies wird wahrhaftiges Verweilen 
in Leerheit ohne Verdrehtheit genannt.

Wiederum, Ānanda, wenn ein Mönch wünscht, viel in 
Leerheit zu verweilen, sollte er der Wahrnehmung der Erde 
keine Beachtung schenken und der Wahrnehmung der Sphä-
re des unendlichen Raumes keine Beachtung schenken, 
sondern sollte oftmals der einheitlichen Wahrnehmung der 
Sphäre des unendlichen Bewusstseins Beachtung schenken.

So weiß er, dass dies leer von der Wahrnehmung der Erde 



318  Mitgefühl und Leerheit in der früh-buddhistischen Meditation

und leer von der Wahrnehmung der Sphäre des unendlichen 
Raumes ist. Dennoch gibt es diese Nicht-Leerheit: nur die 
einheitliche Wahrnehmung der Sphäre des unendlichen Be-
wusstseins. [Er weiß]: ,Was auch immer an Ermüdung we-
gen der Wahrnehmung der Erde da sein möge – das ist nicht 
gegenwärtig für mich. Was auch immer an Ermüdung wegen 
der Wahrnehmung der Sphäre des unendlichen Raumes da 
sein möge – auch das ist nicht gegenwärtig für mich. Es gibt 
lediglich die Ermüdung wegen der einheitlichen Wahrneh-
mung der Sphäre des unendlichen Bewusstseins.‘ Was auch 
immer nicht gegenwärtig ist, erkennt er daher als leer; was 
auch immer anderes gegenwärtig ist, erkennt er als wirklich 
gegenwärtig. Ānanda, dies wird wahrhaftiges Verweilen in 
Leerheit ohne Verdrehtheit genannt.

Wiederum, Ānanda, wenn ein Mönch wünscht, viel in 
Leerheit zu verweilen, sollte er der Wahrnehmung der Sphä-
re des unendlichen Raumes keine Beachtung schenken und 
der Wahrnehmung der Sphäre des unendlichen Bewusstseins 
keine Beachtung schenken, sondern sollte oftmals der ein-
heitlichen Wahrnehmung der Sphäre der Nichts-heit Beach-
tung schenken.

So weiß er, dass dies leer von der Wahrnehmung der 
Sphäre des unendlichen Raumes und leer von der Wahrneh-
mung der Sphäre des unendlichen Bewusstseins ist. Dennoch 
gibt es diese Nicht-Leerheit: nur die einheitliche Wahrneh-
mung der Nichts-heit. [Er weiß]: ,Was auch immer an Ermü-
dung wegen der Wahrnehmung der Sphäre des unendlichen 
Raumes da sein möge – das ist nicht gegenwärtig für mich. 
Was auch immer an Ermüdung wegen der Wahrnehmung 



VIII Übersetzungen  319

der Sphäre des unendlichen Bewusstseins da sein möge – 
auch das ist nicht gegenwärtig für mich. Es gibt lediglich 
die Ermüdung wegen der einheitlichen Wahrnehmung der 
Sphäre der Nichts-heit.‘ Was auch immer nicht gegenwärtig 
ist, erkennt er daher als leer an; was auch immer gegenwär-
tig ist, erkennt er als wirklich gegenwärtig an. Ānanda, dies 
wird wahrhaftiges Verweilen in Leerheit ohne Verdrehtheit 
genannt. [737c]

Wiederum, Ānanda, wenn ein Mönch wünscht, viel in 
Leerheit zu verweilen, sollte er der Wahrnehmung der Sphä-
re des unendlichen Bewusstseins keine Beachtung schenken 
und der Wahrnehmung der Sphäre der Nichts-heit keine Be-
achtung schenken, sondern sollte oftmals der einheitlichen 
<zeichenlosen> Sammlung Beachtung schenken.312

So weiß er, dass dies leer von der Wahrnehmung der 
Sphäre des unendlichen Bewusstseins und leer von der 
Wahrnehmung der Sphäre der Nichts-heit ist. Dennoch gibt 
es diese Nicht-Leerheit: nur die einheitliche <zeichenlose> 
Sammlung. [Er weiß]: ,Was auch immer an Ermüdung we-
gen der Wahrnehmung der Sphäre des unendlichen Bewusst-
seins da sein möge – das ist nicht gegenwärtig für mich. 
Was auch immer an Ermüdung wegen der Wahrnehmung 
der Sphäre der Nichts-heit da sein möge – auch das ist nicht 
gegenwärtig für mich. Es gibt lediglich die Ermüdung we-
gen der einheitlichen <zeichenlosen> Sammlung.‘ Was auch 
immer nicht gegenwärtig ist, erkennt er daher als leer an; 

312  Meine Übersetzung basiert auf einer Verbesserung des Textes, der 
eigentlich von „unbewusster Sammlung des Geistes“ spricht; siehe die 
Diskussion Seite 137.
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was auch immer gegenwärtig ist, erkennt er als wirklich ge-
genwärtig an. Ānanda, dies wird wahrhaftiges Verweilen in 
Leerheit ohne Verdrehtheit genannt.

Er denkt: ‚Meine [Erfahrung] von <zeichenloser> 
Sammlung des Geistes ist verwurzelt – sie ist in Willensre-
gungen verwurzelt, sie ist in Absichten verwurzelt. Was in 
Willensregungen verwurzelt ist, verwurzelt ist in Absichten, 
daran erfreue ich mich nicht, ich strebe nicht danach, ich 
sollte mich nicht darauf gründen.‘ Wenn er dies so erkennt, 
so versteht, wird sein Geist vom Einfluss der Sinnesbegierde 
befreit, [wird sein Geist] vom Einfluss der Existenz [befreit] 
und wird sein Geist vom Einfluss der Unwissenheit befreit. 
Wenn er befreit ist, weiß er, dass er befreit ist. Er weiß, wie 
es wirklich ist, dass Geburt ausgelöscht worden ist, das hei-
lige Leben vollendet worden ist, was zu tun war, ist getan 
worden; es wird kein Erleben einer erneuten Existenz geben.

So weiß er, dass dies leer vom Einfluss der Sinnesbegier-
de, leer vom Einfluss der Existenz und leer vom Einfluss der 
Unwissenheit ist. Dennoch gibt es diese Nicht-Leerheit: ge-
nau diesen meinen Körper mit seinen sechs Sinnesbereichen 
und die Lebenskraft.

[Er weiß]: ,Was auch immer an Ermüdung wegen des 
Einflusses der Sinnesbegierde da sein möge – das ist nicht 
gegenwärtig für mich; was auch immer an Ermüdung we-
gen des Einflusses der Existenz [da sein möge – auch das ist 
nicht gegenwärtig für mich; was auch immer an Ermüdung] 
wegen des Einflusses der Unwissenheit da sein möge – auch 
das ist nicht gegenwärtig für mich. Es gibt lediglich die Er-
müdung wegen diesem meinem Körper mit seinen sechs Sin-
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nesbereichen und der Lebenskraft.‘ Was auch immer nicht 
gegenwärtig ist, erkennt er daher als leer; was auch immer 
anderes gegenwärtig ist, erkennt er als wirklich gegenwärtig. 
Ānanda, dies wird wahrhaftiges Verweilen in Leerheit ohne 
Verdrehtheit genannt, nämlich die Vernichtung der Einflüsse, 
die einflussfreie und nichtbedingte Befreiung des Geistes.

Ānanda, welche Tathāgatas, frei von Anhaften und voll-
kommen erwacht, es auch immer in der Vergangenheit ge-
geben hat, sie verweilten alle wahrhaftig in dieser Leerheit 
ohne Verdrehtheit, nämlich in der Vernichtung der Einflüsse, 
der einflussfreien und nichtbedingten Befreiung des Geistes.

Ānanda, welche Tathāgatas, frei von Anhaften und voll-
kommen erwacht, es auch immer in der Zukunft geben wird, 
sie werden alle wahrhaftig in dieser Leerheit ohne Verdreht-
heit weilen, nämlich in der Vernichtung der Einflüsse, der 
einflussfreien und nichtbedingten Befreiung des Geistes.

Ānanda, ich, der ich jetzt der Tathāgata bin, frei von An-
haften und vollkommen erwacht, auch ich weile wahrhaftig 
in dieser Leerheit ohne Verdrehtheit, nämlich in der Vernich-
tung der Einflüsse, der einflussfreien und nichtbedingten Be-
freiung des Geistes.

Ānanda, du solltest dich selbst so üben: ‚Möge auch 
ich wahrhaftig in dieser Leerheit ohne Verdrehtheit weilen, 
nämlich in der Vernichtung der Einflüsse, der einflussfreien 
und nichtbedingten Befreiung des Geistes.‘ Ānanda, so soll-
test du dich selbst üben.“

So sprach der Buddha. [738a] Der ehrwürdige Ānanda 
und die Mönche, die den Ausführungen des Buddha zuge-
hört hatten, waren erfreut und würdigten sie respektvoll.
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VIII.3 Die Madhyama-āgama-Parallele zum 
Mahāsuññata-sutta

Die grosse Lehrrede über Leerheit313

So habe ich gehört. Einst weilte der Buddha unter den Sa-
kyans in Kapilavatthu und hielt sich im Nigrodha-Park auf.

Zu jener Zeit legte der Gesegnete im Morgengrauen, als 
die Nacht vorüber war, seine [äußere] Robe an, nahm seine 
Almosenschale und betrat Kapilavatthu, um Almosen zu er-
betteln. Nachdem er sein Mahl beendet hatte, ging er nach-
mittags zum Haus von Kāḷakhemaka, dem Sakyan. Zu jener 
Zeit waren im Wohnhaus von Kāḷakhemaka, dem Sakyan, 
zahlreiche Betten und Sitze bereitet, [was anzeigt], dass sich 
dort viele Mönche aufhielten. Dann kam der Gesegnete aus 
dem Haus von Kāḷakhemaka, dem Sakyan, und ging zum 
Haus von Ghāṭā, dem Sakyan.

Zu jener Zeit hatten sich der ehrwürdige Ānanda und vie-
le Mönche im Haus von Ghāṭā, dem Sakyan, versammelt, 
um Roben anzufertigen. Der ehrwürdige Ānanda sah von 
Weitem, dass der Buddha kam. Nachdem er dies gesehen 
hatte, ging er hinaus, um den Buddha zu begrüßen, nahm 
Buddhas [äußere] Robe und Almosenschale und kehrte zu-
rück, um ein Bett und einen Sitz vorzubereiten und um Was-
ser zum Waschen seiner Füße zu holen.

313  Der übersetzte Text ist ein Auszug von MĀ 191, der vom Beginn der 
Lehrrede von T I 738a5 bis 739b21 reicht (Übersetzung Anālayo 2012c: 
349–360).
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Als der Buddha seine Füße gewaschen hatte und sich 
auf dem für ihn vorbereiteten Sitz im Haus von Ghāṭā, dem 
Sakyan, niedergelassen hatte, sagte er: „Ānanda, im Haus 
von Kāḷakhemaka, dem Sakyan, sind zahlreiche Betten und 
Sitze bereitet worden, [was anzeigt], dass sich dort viele 
Mönche aufhalten.“

Der ehrwürdige Ānanda sagte: „Ja, tatsächlich, Gesegne-
ter, im Haus von Kāḷakhemaka, dem Sakyan, sind zahlreiche 
Betten und Sitze bereitet worden, [was anzeigt], dass sich dort 
viele Mönche aufhalten. Warum? Wir nähen jetzt Roben.“

Da sagte der Gesegnete zu Ānanda: „Ein Mönch sollte 
sich nicht nach lautstarkem Geschwätz sehnen, sich an laut-
starkem Geschwätz erfreuen, sich lautstarkem Geschwätz 
anschließen, sich nach Gesellschaft sehnen, sich an Gesell-
schaft erfreuen, Gesellschaft suchen, während er sich nicht 
wünscht, von Gesellschaft getrennt zu sein, es ihm nicht ge-
fällt, alleine an abgelegenen Orten zu verweilen.

Wenn ein Mönch sich nach lautstarkem Geschwätz sehnt, 
sich an lautstarkem Geschwätz erfreut, sich lautstarkem Ge-
schwätz anschließt, sich nach Gesellschaft sehnt, sich an Ge-
sellschaft erfreut, Gesellschaft sucht, er sich nicht wünscht, 
von Gesellschaft getrennt zu sein, es ihm nicht gefällt, allei-
ne an abgelegenen Orten zu verweilen, dann ist es für ihn 
unmöglich, jenes Glück leicht und ohne Schwierigkeiten 
zu erreichen, welches edles Glück genannt wird, das Glück 
der Leidenschaftslosigkeit, das Glück der Absonderung, das 
Glück der Stille, das Glück, [das zu] vollkommenem Erwa-
chen [führt], das nichtweltliche Glück, das Glück, [das über] 
Geburt und Tod [hinausführt].
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Ānanda, wenn ein Mönch sich nicht nach lautstarkem Ge-
schwätz sehnt, sich nicht an lautstarkem Geschwätz erfreut, 
sich nicht lautstarkem Geschwätz anschließt, sich nicht nach 
Gesellschaft sehnt, sich nicht an Gesellschaft erfreut, keine 
Gesellschaft sucht, sich wünscht, von Gesellschaft getrennt 
zu sein, es ihm fortwährend gefällt, alleine an abgelegenen 
Orten zu verweilen, dann ist es sicherlich für ihn möglich, 
jenes Glück leicht und ohne Schwierigkeiten zu erreichen, 
welches edles Glück genannt wird, das Glück der Leiden-
schaftslosigkeit, das Glück der Absonderung, das Glück der 
Stille, das Glück, [das zu] vollkommenem Erwachen [führt], 
das nichtweltliche Glück, das Glück, [das über] Geburt und 
Tod [hinausführt]. [738b]

Ānanda, ein Mönch sollte sich nicht nach lautstarkem 
Geschwätz sehnen, sich an lautstarkem Geschwätz erfreuen, 
sich lautstarkem Geschwätz anschließen, sich nach Gesell-
schaft sehnen, sich an Gesellschaft erfreuen, Gesellschaft 
suchen, während er sich nicht wünscht, von Gesellschaft ge-
trennt zu sein, es ihm nicht gefällt, alleine an abgelegenen 
Orten zu verweilen. Wenn ein Mönch sich nach lautstarkem 
Geschwätz sehnt, sich an lautstarkem Geschwätz erfreut, 
sich lautstarkem Geschwätz anschließt, sich nach Gesell-
schaft sehnt, sich an Gesellschaft erfreut, sich Gesellschaft 
anschließt, während er sich nicht wünscht, von Gesellschaft 
getrennt zu sein, es ihm nicht gefällt, alleine an abgelegenen 
Orten zu verweilen, dann ist es für ihn unmöglich, entweder 
die vorübergehende Befreiung des Geistes, die verzückend 
ist, oder die dauerhafte Befreiung des Geistes, die unerschüt-
terlich ist, zu erreichen.
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Ānanda, wenn ein Mönch sich nicht nach lautstarkem Ge-
schwätz sehnt, sich nicht an lautstarkem Geschwätz erfreut, 
sich nicht lautstarkem Geschwätz anschließt, sich nicht nach 
Gesellschaft sehnt, sich nicht an Gesellschaft erfreut, keine 
Gesellschaft sucht, sich wünscht, von Gesellschaft getrennt 
zu sein, es ihm fortwährend gefällt, alleine an abgelegenen 
Orten zu weilen, dann ist es sicherlich für ihn möglich, ent-
weder die vorübergehende Befreiung des Geistes, die ver-
zückend ist, oder die dauerhafte Befreiung des Geistes, die 
unerschütterlich ist, zu erreichen.

Warum? Ich sehe keine einzige Form, nach der ich mich 
sehnen könnte oder an der ich mich erfreuen könnte, [da] 
mit dem Zerfall und der Veränderung jener Form irgend-
wann Trauer und Klage, Traurigkeit, Schmerz und Verdruss 
entstehen würden.

Aus diesem Grunde erwachte ich ganz und vollständig an 
diesem anderen Ort, und zwar in äußerer Leerheit weilend, 
indem ich alle Wahrnehmung von Form überschritten habe. 
Ānanda, wenn ich an diesem Ort weile, entsteht Freude. Ich 
erfahre diese Freude durchgehend im gesamten Körper mit 
rechter Achtsamkeit und rechtem Verständnis.

[Wenn ich an diesem Ort weile], entsteht Verzücken. [Ich 
erfahre dieses Verzücken durchgehend im gesamten Körper 
mit rechter Achtsamkeit und rechtem Verständnis. Wenn ich 
an diesem Ort weile], entsteht Ruhe. [Ich erfahre diese Ruhe 
durchgehend im gesamten Körper mit rechter Achtsamkeit 
und rechtem Verständnis. Wenn ich an diesem Ort weile], 
entsteht Glück. [Ich erfahre dieses Glück durchgehend im 
gesamten Körper mit rechter Achtsamkeit und rechtem Ver-
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ständnis. Wenn ich an diesem Ort weile], entsteht Samm-
lung. Ich erfahre diese Sammlung durchgehend im gesamten 
Körper mit rechter Achtsamkeit und rechtem Verständnis.

Ānanda, es mag Mönche, Nonnen, männliche oder weib-
liche Laienanhänger geben, die sich versammeln, um mich 
zu sehen. Wenn ich ihnen auf solch eine Weise entgegentre-
te, ich mich in solch einem geistigen Zustand befinde, abge-
schieden und an Leidenschaftslosigkeit erfreuend, dann un-
terrichte ich sie im Dharma, um sie zu ermutigen und ihnen 
zu helfen.

Ānanda, wenn ein Mönch wünscht, viel in Leerheit zu 
weilen, dann sollte jener Mönch den Geist innerlich in Ruhe 
verankert halten, sodass er sich eint und sammelt. Nachdem 
er innerlich den Geist in Ruhe verankert hat, sodass er sich 
eint und sammelt, sollte er sich innerlich der Leerheit wid-
men. Ānanda, wenn ein Mönch so spricht: ‚Ohne innerlich 
den Geist in Ruhe verankert zu halten, sodass er sich eint und 
sammelt, widme ich mich innerlich der Leerheit‘, solltest du 
erkennen, dass jener Mönch sich selbst [nur] in große Schwie-
rigkeiten bringen wird. Ānanda, wie hält ein Mönch innerlich 
den Geist in Ruhe verankert, sodass er sich eint und sammelt?

Ein Mönch durchtränkt und durchdringt diesen Körper 
mit Verzücken und Glück, die durch Abgeschiedenheit ent-
standen sind, [was in der ersten Vertiefung erfahren wird], 
sodass kein Teil [von seinem Körper] nicht durchdrungen 
ist von Verzücken und Glück, die durch Abgeschiedenheit 
entstanden sind. Ānanda, es ist gerade so wie eine Person, 
die ein Bad nimmt, die das Badepulver in ein Gefäß gefüllt 
hat, es mit Wasser benetzt und es zu einem Ball formt, so-
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dass jeder Teil davon, innen und außen, vollständig durch-
tränkt und durchdrungen vom Wasser ist, ohne dass etwas 
heraussickert. Auf die gleiche Weise, Ānanda, durchtränkt 
und durchdringt ein Mönch diesen Körper vollständig mit 
Verzücken und Glück, die durch Abgeschiedenheit entstan-
den sind, sodass kein Teil [von seinem Körper] nicht durch-
drungen ist von Verzücken und Glück, die durch Abgeschie-
denheit entstanden sind. [738c] Ānanda, so sollte ein Mönch 
den Geist innerlich in Ruhe verankert halten, sodass er sich 
eint und sammelt.

Wenn er den Geist innerlich in Ruhe verankert gehalten 
hat, sodass er sich eint und sammelt, sollte er sich inner-
lich der Leerheit widmen. Nachdem er sich innerlich der 
Leerheit gewidmet hat, ist sein Geist verstört, macht keine 
Fortschritte und kommt nicht voran, erreicht nicht Makello-
sigkeit, ist nicht verankert und ist hinsichtlich der Leerheit 
innerlich nicht befreit.

Ānanda, wenn ein Mönch, während er reflektiert, zu dem 
Verständnis gelangt, dass durch die innerliche Beachtung 
der Leerheit sein Geist verstört ist, keine Fortschritte macht 
und nicht vorankommt, nicht Makellosigkeit erreicht, nicht 
verankert ist und hinsichtlich der Leerheit innerlich nicht 
befreit ist, dann sollte sich dieser Mönch der Leerheit äußer-
lich widmen. Nachdem er sich der Leerheit äußerlich gewid-
met hat, ist sein Geist verstört, macht keine Fortschritte und 
kommt nicht voran, erreicht nicht Makellosigkeit, ist nicht 
verankert und ist hinsichtlich der Leerheit äußerlich nicht 
befreit.

Ānanda, wenn ein Mönch, während er reflektiert, zu dem 
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Verständnis gelangt, dass durch die äußerliche Beachtung 
der Leerheit sein Geist verstört ist, keine Fortschritte macht 
und nicht vorankommt, nicht Makellosigkeit erreicht, nicht 
verankert ist und hinsichtlich der Leerheit äußerlich nicht 
befreit ist, dann sollte sich dieser Mönch der Leerheit inner-
lich und äußerlich widmen. Nachdem er sich der Leerheit 
innerlich und äußerlich gewidmet hat, ist sein Geist verstört, 
macht keine Fortschritte und kommt nicht voran, erreicht 
nicht Makellosigkeit, ist nicht verankert und ist hinsichtlich 
der Leerheit innerlich und äußerlich nicht befreit.

Ānanda, wenn ein Mönch, während er reflektiert, zu dem 
Verständnis gelangt, dass durch die innerliche und äußer-
liche Beachtung der Leerheit sein Geist verstört ist, keine 
Fortschritte macht und nicht vorankommt, nicht Makellosig-
keit erreicht, nicht verankert ist und hinsichtlich der Leer-
heit innerlich und äußerlich nicht befreit ist, dann sollte sich 
dieser Mönch der Unerschütterlichkeit widmen. Nachdem 
er sich der Unerschütterlichkeit gewidmet hat, ist sein Geist 
verstört, macht keine Fortschritte und kommt nicht voran, 
erreicht nicht Makellosigkeit, ist nicht verankert und ist hin-
sichtlich der Unerschütterlichkeit nicht befreit.

Ānanda, wenn ein Mönch, während er reflektiert, zu dem 
Verständnis gelangt, dass durch Beachtung der Unerschüt-
terlichkeit sein Geist verstört ist, keine Fortschritte macht 
und nicht vorankommt, nicht Makellosigkeit erreicht, nicht 
verankert ist und nicht durch Unerschütterlichkeit befreit 
ist, dann sollte dieser Mönch wiederholt seinen Geist auf 
diese oder jene Sammlung richten, wiederholt praktizieren, 
wiederholt [den Geist] weich machen, sodass er freudvoll 
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und geschmeidig wird, im Glück der Abgeschiedenheit ver-
senkt.314

Wenn er seinen Geist wiederholt auf diese oder jene 
Sammlung richtet, wiederholt praktiziert, wiederholt [den 
Geist] weich macht, sodass er freudvoll und geschmeidig 
wird, im Glück der Abgeschiedenheit versenkt, sollte er 
das Verweilen in Leerheit innerlich vollbringen. Wenn er 
das Verweilen in Leerheit innerlich vollbracht hat, wird der 
Geist unerschütterlich, macht Fortschritte und kommt voran, 
erreicht Makellosigkeit, ist verankert und ist hinsichtlich der 
Leerheit innerlich befreit. Ānanda, wenn ein Mönch, wäh-
rend er reflektiert, zu dem Verständnis gelangt, dass er das 
Weilen in Leerheit innerlich vollbracht hat, dass der Geist 
unerschütterlich geworden ist, Fortschritte macht und voran-
kommt, Makellosigkeit erreicht, verankert ist und hinsicht-
lich der Leerheit innerlich befreit ist – dann gilt dies als sein 
rechtes Verständnis.

Ānanda, der Mönch sollte nun das Verweilen in Leerheit 
äußerlich vollbringen. Wenn er das Verweilen in Leerheit 
äußerlich vollbracht hat, wird der Geist unerschütterlich, 
macht Fortschritte und kommt voran, erreicht Makellosig-
keit, ist verankert und ist hinsichtlich der Leerheit äußerlich 
befreit. [739a] Ānanda, wenn ein Mönch, während er reflek-
tiert, zu dem Verständnis gelangt, dass er das Verweilen in 
Leerheit äußerlich vollbracht hat, dass der Geist unerschüt-
terlich geworden ist, Fortschritte macht und vorankommt, 

314  Meine Übersetzung basiert auf einer Verbesserung der gegenwärti-
gen Leseart in Übereinstimmung mit einer Wiederholung des Satzes zwei 
Zeilen weiter unten im chinesischen Text.
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Makellosigkeit erreicht, verankert ist und hinsichtlich der 
Leerheit äußerlich befreit ist – dann gilt dies als sein rechtes 
Verständnis.

Ānanda, der Mönch sollte nun das Verweilen in Leerheit 
innerlich und äußerlich vollbringen. Wenn er das Verweilen 
in Leerheit innerlich und äußerlich vollbracht hat, wird der 
Geist unerschütterlich, macht Fortschritte und kommt voran, 
erreicht Makellosigkeit, ist verankert und ist hinsichtlich der 
Leerheit innerlich und äußerlich befreit. Ānanda, wenn ein 
Mönch, während er reflektiert, zu dem Verständnis gelangt, 
dass er das Verweilen in Leerheit innerlich und äußerlich 
vollbracht hat, dass der Geist unerschütterlich geworden ist, 
Fortschritte macht und vorankommt, Makellosigkeit erreicht, 
verankert ist und hinsichtlich der Leerheit innerlich und äu-
ßerlich befreit ist – dann gilt dies als sein rechtes Verständnis.

Ānanda, der Mönch sollte nun das Verweilen in Un-
erschütterlichkeit vollbringen. Wenn er das Verweilen in 
Unerschütterlichkeit vollbracht hat, wird der Geist uner-
schütterlich, macht Fortschritte und kommt voran, erreicht 
Makellosigkeit, ist verankert und hinsichtlich der Uner-
schütterlichkeit befreit. Ānanda, wenn ein Mönch, während 
er reflektiert, zu dem Verständnis gelangt, dass er das Ver-
weilen in Unerschütterlichkeit vollbracht hat, dass der Geist 
unerschütterlich geworden ist, er Fortschritte macht und 
vorankommt, Makellosigkeit erreicht, verankert ist und hin-
sichtlich der Unerschütterlichkeit befreit ist – dann gilt dies 
als sein rechtes Verständnis.

Ānanda, wenn ein Mönch, der an diesem Ort im Geist 
verweilt, wünscht, Gehmeditation zu praktizieren, dann 
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kommt dieser Mönch aus seiner Meditationshütte und prak-
tiziert Gehmeditation im Freien, im Schatten der Hütte, mit 
den Sinnen innerlich beruhigt, den Geist nicht nach außen 
oder rückwärts gerichtet, während er [nur] das wahrnimmt, 
was vor ihm ist. Nachdem er so Gehmeditation praktiziert 
hat, führt dies in seinem Geist nicht zu Begierde, Traurigkeit 
oder [einem anderen] schädlichen oder unheilsamen Zustand 
– dies gilt als sein rechtes Verständnis.

Ānanda, wenn ein Mönch, der an diesem Ort im Geist 
verweilt, wünscht, in Sammlung zu sitzen, dann verlässt die-
ser Mönch die Gehmeditation, geht zum Ende des Pfades 
für Gehmeditation, breitet seine Sitzmatte aus und setzt sich 
mit gekreuzten Beinen nieder. Nachdem er so in Sammlung 
gesessen hat, führt dies in seinem Geist nicht zu Begierde, 
Traurigkeit oder [einem anderen] schädlichen oder unheilsa-
men Zustand – dies gilt als sein rechtes Verständnis.

„Ānanda, wenn ein Mönch, der an diesem Ort im Geist 
weilt, wünscht, Gedanken zu denken, dann sollte dieser 
Mönch, was die drei schädlichen und unheilsamen Ge-
danken betrifft – Gedanken der Sinnesbegierde, Gedanken 
der Böswilligkeit und Gedanken des Schädigens –, diese 
drei schädlichen und unheilsamen Gedanken nicht denken. 
[Stattdessen] sollte er, was die drei heilsamen Gedanken be-
trifft – Gedanken der Leidenschaftlosigkeit, Gedanken ohne 
Böswilligkeit und Gedanken des Nicht-Schädigens –, diese 
drei heilsamen Gedanken denken. Nachdem er so gedacht 
hat, führt dies in seinem Geist nicht zu Begierde, Traurigkeit 
oder [einem anderen] schädlichen oder unheilsamen Zustand 
– dies gilt als sein rechtes Verständnis.
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Ānanda, wenn ein Mönch, der an diesem Ort im Geist 
verweilt, wünscht zu sprechen, was dann das Sprechen 
von unedler Sprache angeht, die sich auf etwas nicht Nutz-
bringendes bezieht – wie solche Gespräche über Könige, 
Gespräche über Diebe, Gespräche über Kriege und Strei-
tigkeiten, Gespräche über Getränke und Essen, Gespräche 
über Kleidung und Bettwäsche, Gespräche über verheirate-
te Frauen, Gespräche über Mädchen, Gespräche über ehe-
brecherische Frauen, Gespräche über die Welt, Gespräche 
über falsche Praktiken, Gespräche über den Inhalt des Oze-
ans – solche Art von bedeutungslosen Gesprächen führt der 
Mönch nicht.

[Stattdessen], was das Sprechen von edler Sprache an-
geht, die sich auf etwas Nutzbringendes bezieht, dass den 
Geist geschmeidig macht, [739b] frei von Dunkelheit und 
Hindernissen – Gespräche wie solche über Großzügigkeit, 
Gespräche über tugendhaftes Verhalten, Gespräche über 
Sammlung, Gespräche über Weisheit, Gespräche über Be-
freiung, Gespräche über Wissen und Schau der Befreiung, 
Gespräche über Selbstbeschränkung, Gespräche über Sich-
Fernhalten von anderen, Gespräche über geringe Wünsche, 
Gespräche über Zufriedenheit, Gespräche über Leiden-
schaftslosigkeit, Gespräche über Aufgeben, Gespräche über 
das Enden, Gespräche über das Sitzen in Meditation, Ge-
spräche über bedingtes Entstehen, solche [rechten] Gesprä-
che für Einsiedler – [solche Gespräche führt der Mönch]. 
Solche Gespräche führen seinen Geist nicht zu Begierde, 
Traurigkeit oder [einem anderen] schädlichen oder unheilsa-
men Zustand – dies gilt als sein rechtes Verständnis.
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Wiederum, Ānanda, gibt es fünf Bereiche von Sinnesver-
gnügen, die angenehm sind, über die der Geist nachdenkt, 
die mit Verlangen und sinnlichem Begehren verbunden sind: 
vom Auge erkannte Formen, vom Ohr erkannte Töne, von 
der Nase erkannte Gerüche, von der Zunge erkannte Ge-
schmacksrichtungen und vom Körper erkannte Berührun-
gen.315

Wenn sich der Geist von einem Mönch der Kontemplati-
on zuwendet und hinsichtlich dieser fünf Bereiche von Sin-
nesvergnügen unter den Einfluss dieser fünf Bereiche von 
Sinnesvergnügen gerät, dann wird sein Geist unter ihnen 
verweilen. Warum ist das so? Früher oder später, hinsichtlich 
dieser fünf Bereiche von Sinnesvergnügen, [wenn] jemand 
unter den Einfluss dieser fünf Bereiche von Sinnesvergnü-
gen gerät, wird der Geist unter ihnen verweilen.

Ānanda, wenn ein Mönch während der Kontemplation 
beginnt, zu verstehen, dass, hinsichtlich dieser fünf Berei-
che von Sinnesvergnügen, er unter den Einfluss dieser fünf 
Bereiche von Sinnesvergnügen geraten ist, dass sein Geist 
unter ihnen verweilt, dann sollte dieser Mönch die Ver-
gänglichkeit dieser verschiedenen Bereiche von Sinnesver-
gnügen betrachten, ihren Verfall betrachten, ihr Schwinden 
betrachten, ihr Aufgeben betrachten, ihr Enden betrachten, 
das Aufgeben und Loslassen von ihnen betrachten, das von 
ihnen Getrenntwerden. Was auch immer er dann an Verlan-
gen und Geistestrübung hinsichtlich dieser fünf Bereiche 
von Sinnesvergnügen hat, wird bald enden. Ānanda, wenn 

315  Die Übersetzung basiert auf einer Verbesserung, indem ein zusätzli-
cher Hinweis auf Formen ausgelassen worden ist.
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ein Mönch während dieser Kontemplation weiß, dass, was 
auch immer er an Verlangen und Geistestrübung hinsichtlich 
dieser fünf Bereiche von Sinnesvergnügen hatte, aufgegeben 
worden ist – dies gilt als sein rechtes Verständnis.

Wiederum, Ānanda, gibt es die fünf Daseinsgruppen  
[beeinflusst durch] Anhaften. Die Form-Daseinsgruppe  
[beeinflusst durch] Anhaften, die Gefühls-[Daseinsgruppe, 
beeinflusst durch Anhaften], die Wahrnehmungs-[Daseins-
gruppe, beeinflusst durch Anhaften], die Willensregungen-
[Daseinsgruppe, beeinflusst durch Anhaften] und die Be-
wusstseins-Daseinsgruppe [beeinflusst durch] Anhaften.

Der Mönch sollte ihr Entstehen und Vergehen so be-
trachten: ‚Dies ist körperliche Form, dies ist das Entstehen 
von körperlicher Form, dies ist das Enden von körperlicher 
Form, dies ist Gefühl, [dies ist das Entstehen von Gefühl, 
dies ist das Enden von Gefühl,] dies ist Wahrnehmung, [dies 
ist das Entstehen von Wahrnehmung, dies ist das Enden von 
Wahrnehmung,] dies sind Willensregungen, [dies ist das 
Entstehen von Willensregungen, dies ist das Enden von Wil-
lensregungen,] 316 dies ist Bewusstsein, dies ist das Entstehen 
von Bewusstsein, dies ist das Enden von Bewusstsein.‘ Was 
er dann auch immer an Einbildung von ‚Ich‘ im Hinblick auf 
diese fünf Daseinsgruppen [beeinflusst durch] Anhaften, hat, 
das wird bald enden.

Ānanda, wenn der Mönch während dieser Kontemplation 
beginnt, zu verstehen, dass dies, was auch immer er an Ein-
bildung von ‚Ich‘ im Hinblick auf diese fünf Daseinsgrup-

316  Die Übersetzung basiert auf einer Verbesserung, indem ein zusätzli-
cher Hinweis auf das Bewusstsein ausgelassen worden ist.
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pen [beeinflusst durch] Anhaften, hatte, geendet hat – dies 
gilt als sein rechtes Verständnis.

Ānanda, diese Zustände sind vollkommen wünschens-
wert, vollkommen freudvoll, vollkommen [wert], darüber 
nachzudenken. Sie sind ohne Einflüsse, ohne Anhaften, jen-
seits des Griffes von Māra, jenseits des Griffes des Bösen, 
jenseits des Griffes aller schädlichen und unheilsamen Zu-
stände, die den Geist beschmutzen und die Wurzel von zu-
künftigem Werden sind, die in Verdruss und dukkha münden 
und die die Ursache für Geburt, Alter, Krankheit und Tod 
sind. Dies gilt als Vervollkommnung im Fleiß. Warum? Alle 
Tathāgatas, die ohne Anhaften sind und vollständig erwacht, 
erreichten das Erwachen durch Fleiß. Durch die Fähigkeit 
des Fleißes entstehen unzählige heilsame Zustände, die in 
Übereinstimmung mit den Voraussetzungen für Erwachen 
sind. Ānanda, daher solltest du dich so üben: ‚Ich werde 
ebenso vollendet im Fleiß sein‘ – so solltest du dich üben.“
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