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Anmerkungen zur Ubersetzung

Mein aufrichtiger Dank gilt dem Ehrwiirdigen
Thanissaro Bhikkhu fiir diesen Text und fiir die
Erlaubnis, ihn ins Deutsche zu iibersetzen. Weiter
bedanke ich mich bei Frau Christine Scholz, de-
ren Feedback, das die deutsche Version bedeutend
besser gemacht hat, und bei Herrn Jirgen Koch-
Kratzsch, meinem Ansprechpartner im Verlag.
Thanissaro Bhikkhu benutzt fiir Pali-Begriffe
zum Teil eine eigene Terminologie. Er iibersetzt
zum Beispiel dukkha manchmal mit dem englischen
»stress®, manchmal mit , suffering”, sankhara mit
,fabrication und nibbana mit ,,unbinding“. Ich
habe ,.stress* mit ,,Druck™ iibersetzt, ,,suffering*
mit Leiden, ,,fabrication” mit ,,Gestaltungen* und
,unbinding* mit ,,Ungebundenheit®. Im Allgemei-
nen habe ich mich seiner Terminologie weitgehend
angepasst. Das mag erkldren, warum Stellen aus
Pali-Texten sich manchmal ungewohnt anhoren.



Im Original sind Ausziige aus vielen Sutten zu
dem Thema in einem Schlusskapitel zusammen-
gefasst. Diese Sutten sind heutzutage sehr gut im
Internet zu finden, zum Beispiel unter der Web-
seite suttacentral.net. Deswegen habe ich auf sie
verzichtet und nur die Verweise auf die §-Num-
mer angegeben. Dort findet man dann den Verweis
auf das Sutta. Eine Ausnahme bildet das bekannte
Karaniya Metta Sutta.

Meine wenigen Ergdnzungen sind mit {...} ge-
kennzeichnet.

Wolfgang Neufing



Die erhabenen
Haltungen des Geistes

Einfithrung
I Kopf & Herz gemeinsam

Die erhabenen Haltungen des Geistes (brahma-
viharas) sind die primdren Herzenslehren des
Buddha — diejenigen, die sich direkt mit unserem
Wunsch nach wahrem Gliick verbinden. Sie sind es,
die den Buddha motivierten, das Erwachen zu ver-
wirklichen und dann andere den Pfad zum Erwachen
zu lehren. Gleichzeitig fungieren sie als Teil des Pfa-
des selbst. Also muss man die Weisheit der Lehren
des Buddha — ihren ,,Kopf*“-Aspekt — im Sinne die-
ser Herzensqualititen verstehen. Gleichzeitig muss
man diese Herzensqualitéten aber auch im Sinne der
,»Kopf“-Lehren verstehen, die erkldren, wie Ursache
und Wirkung durch unsere Handlungen zu echtem



Gliick fithren konnen. Nur wenn Kopf und Herz auf
diese Weise zusammengebracht werden, kann der
Pfad seine volle Wirkung entfalten.

Der Begriff brahmavihara bedeutet wortlich:
»Wohnstatte (vihara) der brahmas*. Brahmas sind
Wesen, die in den héheren Himmeln leben und in
einer Haltung unbegrenzten Wohlwollens und Mit-
gefiihls, unbegrenzter mitfiihlender Freude und
unbegrenzten Gleichmuts existieren. Diese Hal-
tungen sind unbegrenzt, sowohl in dem Sinne, dass
sie sich auf alle Wesen erstrecken, als auch in dem
Sinne, dass man sie auf alle angemessenen Situa-
tionen anwenden kann. Zum Beispiel kdnnen Sie
mitfithlende Freude auf alle ausdehnen, die gliick-
lich sind, unabhéngig davon, ob Sie sie mogen. Ge-
nauso konnen Sie Mitgefiihl fiir alle empfinden, die
leiden, unabhéngig davon, was sie getan haben, um
dieses Leiden zu verursachen. Diese unbegrenzten
Haltungen kénnen — und miissen, damit der Pfad
gedeihen kann — aus den engeren Versionen dieser
Emotionen entwickelt werden, die wir normaler-
weise in unseren Herzen erleben.

Von diesen vier Haltungen des Geistes ist Wohl-
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wollen (metta) die Basis. Es ist ein Wunsch nach
wahrem Gliick, sowohl fiir sich selbst als auch fiir
andere. Da die hochste Ebene des wahren Gliicks
von innen kommt, muss Thr eigenes wahres Gliick
nicht mit dem eines anderen in Konflikt geraten. So
kann das Wohlwollen auf alle Wesen ausgedehnt
werden, ohne Widerspriiche oder Heuchelei.

Die néchsten beiden Haltungen sind im Wesent-
lichen Anwendungen des Wohlwollens. Mitgefiihl
(karuna) ist das, was aus Wohlwollen erwichst,
wenn man Leiden sieht: Sie wollen, dass dieses
Leiden aufhort. Und mitfiihlende Freude (mudita)
ist das, was aus Wohlwollen erwéchst, wenn man
Glick gegeniiber steht: Sie wollen, dass jenes
Gliick andauert.

Gleichmut (upekkha) ist etwas anderes, da er
als Hilfe und Kontrollmechanismus fiir die anderen
drei fungiert. Wenn man auf Leiden st6t, das man
nicht authalten kann, egal wie sehr man sich be-
miiht, braucht man Gleichmut, um nicht noch mehr
Leiden zu verursachen und um seine Energien in
Bereiche zu lenken, in denen man helfen kann. Sie
brauchen Gleichmut auch, um Ihr Durchhaltever-
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mogen zu stirken, wenn Sie auf Schwierigkeiten
stoBen oder im Zuge Thres Strebens nach groB3erem
Gliick Opfer bringen miissen. Gleichmut ist also
nicht kaltherzig oder gleichgiiltig. Er macht ein-
fach Thr Wohlwollen zielgerichteter und effizienter,
indem er Ihr Herz fiir die Lektionen IThres Kopfes
oftnet.

Das bedeutet natiirlich, dass Thr Kopf die rich-
tigen Lektionen erteilen muss. An dieser Stelle
ist es wichtig, die brahmaviharas im Kontext der
buddhistischen Praxis zu verstehen. Dabei geht es
speziell um die Lehren des Buddha iiber Gliick und
wie man es am besten erlangt. Dies ist ein Aspekt
der brahmavihara-Praxis, der im Westen oft igno-
riert wird, was zu vielen Missverstindnissen dar-
iber fiihrt, was die verschiedenen brahmaviharas
bedeuten, wie sie praktiziert werden und welche
Wirkung sie haben sollen.

Der Zweck dieses Studienleitfadens ist es, ei-
nige dieser Missverstindnisse auszurdumen, indem
er zundchst den Platz der brahmaviharas im Kon-
text des Edlen Achtfachen Pfades betrachtet — der
Lehre, die den Gesamtzusammenhang der buddhis-
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tischen Praxis beschreibt. Insbesondere geht es hier
um den Pfadfaktor der rechten Ansicht, sowohl
auf der weltlichen als auch auf der transzendenten
Ebene. Nachdem wir diesen Kontext hergestellt ha-
ben, erortern wir sieben verbreitete Missverstiand-
nisse iiber die brahmavihara-Praxis. Wir zeigen
sowohl, wie diese eine wirksame buddhistische
Praxis behindern konnen, als auch, wie man sie
vor dem Hintergrund rechter Ansicht korrigieren
kann. Darauf folgt eine Reihe von Texten, die wei-
tere Korrekturen zu den Missverstandnissen lie-
fern und zusétzliche Punkte beleuchten, damit die
brahmavihara-Praxis wirklich effektiv zu einem
dauerhaften und wahren Gliick fiihrt. {Hier habe
ich mich im Wesentlichen auf Verweise beschrankt.
Siehe auch die ,,Anmerkungen zur Ubersetzung*.}
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II Im Kontext rechter Ansicht

Im Achtfachen Pfad des Buddha zum Erwachen
konnen die brahmaviharas als Teil von zwei der
acht Faktoren agieren: dem zweiten Faktor, rechte
Entschlossenheit, und dem achten, rechte Samm-
lung (§ 6.2). Rechte Entschlossenheit ist definiert
als die Entschlossenheit, der Sinnlichkeit zu entsa-
gen und weder boswillig noch grausam zu sein. Mit
Wohlwollen zu handeln ist 4quivalent zum zweiten
Entschluss, mit Mitgefiihl zu handeln zum dritten,
beide sind also Teil rechter Entschlossenheit. Sie
motivieren Sie, sich so zu verhalten, wie es rechter
Ansicht — dem ersten Faktor — entspricht. Speziell
geht es hier um rechte Ansicht iiber die Natur des
Handelns und seine Kraft, das Ende des Leidens
herbeizufiihren. Mit anderen Worten: Wohlwollen
und Mitgefiihl nehmen diese Einsichten auf und
nutzen sie, um Ihre Gedanken, Worte und Taten so
zu lenken, dass Sie das Ende des Leidens herbei-
fiihren und wahres Gliick erlangen.
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Als Teil rechter Sammlung konnen alle vier
brahmaviharas Objekte der jhanas sein, den tiefen
Ebenen der Sammlung, die die Féhigkeit des Geis-
tes starken, die erhabenen Haltungen des Geistes
wirklich unbegrenzt zu machen. Die Sammlung,
die auf diesen Haltungen beruht, kann dem Geist
auch die Bestiandigkeit und innere Stirke verleihen,
die er fiir das Urteilsvermdgen braucht, das zur
vollstdndigen Befreiung fiihrt.

Da die brahmaviharas sowohl am Anfang als
auch am Ende des Pfades eine Rolle spielen, stehen
sie in einer interaktiven Beziehung zu allen anderen
Pfadfaktoren. Einerseits liefern sie die Motivation,
rechte Rede, rechtes Handeln, rechten Lebensun-
terhalt, rechte Anstrengung und rechte Achtsamkeit
zu praktizieren, sowohl fiir das eigene Wohl als
auch fiir das Wohl der anderen. Andrerseits setzt
die Entwicklung der Sammlung auf der Grundlage
der brahmaviharas voraus, in Gedanken, Worten
und Taten harmlos zu werden, denn sonst wird die
Sammlung durch Heuchelei untergraben.

Uberhaupt stehen alle Faktoren des Pfades in ei-
ner wechselseitigen Beziehung, durchdringen ein-
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ander und verstédrken sich gegenseitig. Also stirken
die brahmaviharas als Elemente rechter Entschlos-
senheit und rechter Sammlung auch rechte Ansicht,
den ersten Faktor des Pfades, so wie rechte Ansicht
ihnen Orientierung gibt.

Zunichst einmal ist rechte Ansicht nicht einfach
eine Sammlung von Fakten iiber die Welt. Statt-
dessen fokussiert sie die Aufmerksamkeit auf ein
einziges Problem, das eine Sache des Wohlwollens
und des Mitgefiihls ist: Wie tridgt Kausalitit dazu
bei, dem Leiden ein Ende zu setzen? Auf diese Wei-
se geben die brahmaviharas eine Richtung vor fiir
den Gebrauch des Unterscheidungsvermogens auf
dem Pfad.

Gleichzeitig lassen sich die brahmaviharas im
Kontext des Pfades von rechter Ansicht leiten, so-
dass Sie nicht in Wunschdenken oder wirkungslo-
sen Entschliissen herumdiimpeln. Stattdessen kon-
zentrieren Sie sich auf der Grundlage eines klaren
Verstdandnisses von Ursache und Wirkung auf die
effizientesten Wege, um Thre Bestrebungen zu er-
reichen.

Dabei fiihrt Sie rechte Ansicht, und zwar so-
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wohl auf der weltlichen als auch auf der transzen-
denten Ebene.

Die weltliche Ebene rechter Ansicht lehrt das
Prinzip von kamma: Wir erfahren Gliick und Leid
aufgrund einer Kombination unserer vergangenen
und gegenwértigen Absichten. Wenn wir mit unge-
schickten Absichten handeln — basierend auf Bos-
willigkeit, Grausamkeit, Groll oder Leidenschaft,
entweder fiir uns selbst oder fiir andere —, leiden
wir. Wenn wir mit geschickten Absichten handeln,
erfahren wir Gliick.

Gerade die Abhingigkeit von Gliick und Leid
von gegenwértigen und nicht nur von vergangenen
Absichten verschafft den brahmaviharas tber-
haupt erst Wirksamkeit. Wenn alles von unseren
vergangenen Handlungen abhinge, wiren wir —
und alle anderen Wesen — lediglich passive Opfer
oder Nutzniefler von Kréften, tiber die wir in der
Gegenwart keine Kontrolle haben. Aber unsere ge-
genwirtigen Absichten spielen eine entscheidende
Rolle dabei, ob wir jetzt und in der Zukunft geistige
Freude oder geistiges Leiden erfahren. Also kon-
nen die Einstellungen, die diese Absichten in eine
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geschickte Richtung lenken, eine echte Wirkung
haben und zu Gliick fithren. Und wenn wir andere
dazu ermutigen kdnnen, dhnliche Haltungen zu ent-
wickeln, wirkt sich das auch auf deren Gliick aus.
Selbst wenn Menschen in der Vergangenheit unge-
schickte Dinge getan haben, kann die Qualitit der
gegenwirtigen geschickten Absichten und Haltun-
gen diese Auswirkungen drastisch abschwéchen.

So erklart die kamma-Lehre nicht nur, war-
um die brahmaviharas ein wirksames Mittel zum
Gliick sein konnen, sondern liefert auch die Griin-
de, diese Haltungen zu entwickeln: Wir miissen sie
starken, damit wir unseren Absichten mehr Vertrau-
en schenken konnen.

Gleichzeitig zeigt die Lehre von kamma, was
es bedeutet, echtes Gliick anzustreben. Da Gliick
eine Ursache hat — geschickte Handlungen — muss
sich der Wunsch nach Gliick auf die Ursache kon-
zentrieren. Andernfalls bleibt er wirkungslos. Diese
Lektion gilt fiir die erhabenen Haltungen des Geis-
tes sowohl in Bezug auf sich selbst als auch in Be-
zug auf andere. Wohlwollen fiir sich selbst bedeu-
tet, entschlossen zu sein und geschickt zu handeln,
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Wohlwollen fiir andere bedeutet, zu hoffen, dass
sie die Ursachen flir wahres Gliick verstehen und
in Ubereinstimmung mit diesem Verstindnis han-
deln. Mitgefiihl bedeutet nicht nur Mitgefiihl fiir
Menschen, die leiden, sondern auch fiir Menschen,
die auf eine Weise handeln, die noch mehr Leiden
schafft. Mitfiihlende Freude bezieht sich nicht nur
auf Menschen, die gliicklich sind, sondern auch auf
Menschen, die auf eine Weise handeln, die zu wah-
rem Gliick fiihrt. Gleichmut zu iiben gilt nicht nur
gegentiiber Leiden, die aulerhalb der eigenen Kon-
trolle liegen, sondern auch gegeniiber Handlungen,
die man nicht verhindern kann.

Wenn man also wirklich will, dass andere Men-
schen gliicklich werden, dann darf man sie nicht
nur nett behandeln. Man soll sie auch lehren, wie
man die Ursachen fiir Gliick schafft. Das geht am
besten, wenn man es ihnen vorlebt. Wenn mdglich,
konnen Sie sie auch dazu ermutigen, Threm Bei-
spiel zu folgen. Vereiteln Sie zumindest nicht ihre
Versuche, geschickt zu handeln. So funktionieren
die brahmaviharas im Kontext der weltlichen rech-
ten Ansicht.
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Die transzendente Ebene rechter Ansicht wen-
det die Lehre iiber kamma auf die geistigen Prozes-
se an, die Leiden verursachen — die im Geist gesteu-
ert werden konnen, um das Leiden zu lindern. Der
Fachausdruck fiir das kamma geistiger Prozesse ist
sankhara oder Gestaltungen — nicht Gestaltungen
im Sinne von Liigen, sondern Gestaltungen im Sin-
ne von absichtlichem Zusammensetzen von Din-
gen. Alle Sinneserfahrungen — die fiinf physischen
Sinne und der Geist als sechster Sinn — folgen dem
allgemeinen Prinzip von kamma, denn sie werden
durch vergangene und gegenwirtige Absichten ge-
formt. Vergangene Absichten liefern das Rohma-
terial fiir die gegenwartige Erfahrung. Aus diesem
Rohmaterial wihlen Sie Thre gegenwirtigen Ab-
sichten — manchmal bewusst, manchmal unbewusst
—und formen das, was Sie in der Gegenwart tat-
séchlich erleben. Und die gegenwirtigen Absichten
erweitern das Spektrum des Rohmaterials, aus dem
Sie in der Zukunft Erfahrungen auswihlen und for-
men. Und gerade dieses Auswiéhlen und Formen
versteht man unter Gestaltungen.
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Es gibt drei Arten von Gestaltungen: korperli-
che, verbale und geistige (§ 6.3). Korperliche
Gestaltung ist das Ein- und Ausatmen, denn die
Art und Weise, wie Sie atmen, ist der grund-
legende physische Prozess, der bestimmt, wie
Sie Thren Korper erleben. Es ist auch jene Ge-
staltung, die Gedanken ,,in den Korper™ bringt
— zum Beispiel wenn Arger die Art und Weise
verandert, wie Sie atmen — und sie von bloflen
Gedanken in Emotionen mit einer kdrperlichen
Komponente verwandelt.

Verbale Gestaltungen bestehen aus gerichteten
Gedanken und Bewertungen, den beiden men-
talen Prozessen, die bestimmen, wie Sie Sétze
formulieren, wenn Sie mit sich selbst sprechen.
Denken konzentriert sich auf ein Thema, Be-
wertung fragt nach und kommentiert.

Mentale Gestaltungen bestehen aus Gefiihlen
— Freude, Schmerz oder weder Freude noch
Schmerz — und Wahrnehmungen, den Worten
und Bildern, die Thren Denkprozessen zugrunde
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liegen. Gefiihle und Wahrnehmungen sind die
grundlegenden Faktoren fiir das Formen Threr
mentalen Zustdnde.

Diese drei Arten der Gestaltungen stehen in Wech-
selwirkung zueinander. Die Art und Weise, wie Sie
atmen, wirkt sich auf Thre Gefiihle und Gedanken
aus, angenchme und unangenchme Gefiihle wirken
sich auf Thren Atem aus. Thre Wahrnehmung des
Atems wirkt sich auf die Art und Weise aus, wie
Sie atmen und liefert die zugrundeliegenden Bilder
und Worte, die Denken und Bewertung [vitakka
und vicara] lenken, indem sie Sitze im Geist zu-
sammensetzen.

Wenn diese Gestaltungen unter dem Einfluss
von Unwissenheit handeln — das heifit Unwissen-
heit dartiiber, was Leiden ist, welche Gestaltungen
es verursachen, was sein Beenden ist und welche
Gestaltungen zu seinem Ende fithren — dann fiih-
ren sie zu Leiden. Kann man jedoch diese Unwis-
senheit durch Wissen ersetzen und erreicht dieses
Wissen die Gestaltungen, dann konnen diese der
Weg zum Beenden des Leidens sein, das etwas

22



Nichtgestaltetes ist — oder jenseits der Bedingun-
gen (§ 6.1).

Aus diesem Grund konzentriert sich die grund-
legende Form der Meditation des Buddha — die
Achtsamkeit auf das Ein- und Ausatmen — darauf,
die gegenwirtige Erfahrung von Kérper und Geist
im Hinblick auf diese drei Gestaltungen wahrzu-
nehmen. Wir sehen, welche Wirkung sie haben:
ob sie Freude oder Leiden verursachen (§ 6.4). So
fiihrt sie zu klarem Wissen iiber diese Gestaltun-
gen und macht sie zu einem Teil des Pfades. Die
Anweisungen des Buddha zur Atemmeditation
sind verbale Gestaltungen. Die Schritte der Atem-
meditation konzentrieren sich auf die Entwick-
lung von Sensibilitét fiir kdrperliche und geistige
Gestaltungen, wenn sie auftreten, aber lassen es
nicht dabei bewenden. Sie ermutigen den Medi-
tierenden auch dazu, Ursache und Wirkung dieser
Gestaltungen zu beherrschen, um sie zur Ruhe
zu bringen. Man kann zum Beispiel lernen, den
Geist zu beruhigen, indem man auf eine beruhi-
gende Weise atmet und den Atem zu beruhigen,
indem man im Geist eine Wahrnehmung festhalt,
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die einen reibungslosen Energiefluss im Korper
ermoglicht. So zeigen die Anweisungen des Bud-
dha zur Atemmeditation, wie man die gegenwiérti-
ge Erfahrung von Kdérper und Geist so formt, dass
sie die Ruhe und die Einsicht fordert, die den Pfad
zur Vollendung bringen.

Die durch diese Praxis erlangte Meisterschaft
iiber die Gestaltungen kann dann auf alle Emo-
tionen und Geisteszustinde angewandt werden,
um ungeschickte Zustinde zu dekonstruieren und
durch geschicktere zu ersetzen. Die Gegensitze
der brahmaviharas — Boswilligkeit, Grausamkeit,
Groll und Leidenschaft (§ 5.12) — sind ein gutes
Beispiel dafiir. Das Wissen und die Sensibilitét,
die Sie in Bezug auf die Gestaltungen erlangt ha-
ben, ermdglichen es Thnen, diese Emotionen in
ihre Bestandteile zu zerlegen. Die Art und Weise,
wie Sie atmen, mit sich selbst sprechen und an Ge-
fithlen und Wahrnehmungen festhalten, halt diese
Emotionen auf eine Weise aufrecht, die unnotiges
Leiden und Druck verursacht. Die Meisterschaft,
die Sie bei der Beruhigung von Gestaltungen er-
langt haben, erlaubt es Thnen, diese Komponen-
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ten so zu verdndern, sodass Sie an ihrer Stelle die
brahmaviharas entwickeln kénnen.

Die Lehrreden des Buddha helfen Thnen, in die-
se Richtung zu gehen: Sie zeigen alternative Denk-,
Bewertungs- und Wahrnehmungsweisen auf, die
Sie zu dieser Praxis ermutigen und Ihnen Strategi-
en an die Hand geben, um sie zu verwirklichen. Mit
anderen Worten, mit ihren anschaulichen Bildern
und Gleichnissen liefern sie Modelle fiir verbale
und mentale Gestaltungen, die Thnen helfen, die
Nachteile, zum Beispiel der Boswilligkeit, zu er-
kennen. Sie ermutigen Sie, die brahmaviharas als
geschickte Antworten auf die Situation zu sehen,
die diec Boswilligkeit ausgelost hat, und sie zeigen,
wie Sie die Situation, die die Boswilligkeit ausge-
16st hat, besser verstehen, sodass Sie stattdessen
tatsdchlich Wohlwollen entwickeln.

Wenn Sie beispielsweise iiber das Verhalten ei-
ner anderen Person urteilen, konnte das so ausse-
hen: Sie sitzen auf einem Richterstuhl, der andere
steht unter Thnen und wird angeklagt und all sein
Leiden tangiert sie nicht. Sie konnten es als unter
Threr Wiirde empfinden, nach seinen guten Eigen-
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schaften zu suchen, um Wohlwollen oder Mitge-
fiihl fiir ihn zu empfinden. AN 5:162 (§ 6.7) schlagt
jedoch eine alternative Sichtweise vor: Sie sollten
seine guten Eigenschaften so hoch schitzen, wie
jemand, der vor Durst zittert, Wasser zum Trinken
schétzt. Andernfalls wird Thre eigene Giite sterben.
Ihr Bediirfnis nach diesem ,,Wasser* sollte wirklich
so grof} sein, dass Sie bereit sind, die ,,Demiiti-
gung“ zu ertragen, nach den guten Eigenschaften
des anderen zu suchen. Ahnlich wie jemand, der
vor dem Verdursten steht, bereit wire, auf alle Vie-
re zu gehen, um Wasser aus dem Hufabdruck einer
Kuh zu schliirfen.

In dhnlicher Weise listet MN 21 (§ 6.9) eine
ganze Reihe von Gleichnissen auf. Diese sollen
Sie dazu ermutigen, Wohlwollen als grof3 und un-
bezwingbar zu sehen und Beleidigungen, die Sie
dazu verleiten konnten, es aufzugeben, als erbdarm-
lich und schwach. Wohlwollen ist wie der Raum,
wie der Fluss Ganges, wie die gro3e Erde. Die Be-
leidigungen, denen Sie begegnen, gleichen einem
Menschen, der Bilder in die Luft malen will. Oder
einem anderen, der den Ganges mit einer Fackel
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verbrennen oder die Erde loswerden will, indem er
hier und da ein Loch hinein grabt, auf sie spuckt
und uriniert. Wenn Sie sich diese geistigen Gestal-
tungen vor Augen halten, konnen Sie viele Krén-
kungen ertragen, mit denen Sie sonst nur schwer-
lich geschickt umgehen wiirden. Tatsédchlich heif3t
es in derselben Passage, dass Sie selbst dann noch
Wohlwollen empfinden sollten, wenn Banditen Sie
brutal in Stiicke reien. Wenn man sich diese Er-
kenntnis vor Augen hilt, sind die Krdankungen und
Beleidigungen des normalen menschlichen Lebens
leichter zu ertragen.

Khp 9 (§ 1.2) liefert eine weitere niitzliche
geistige Gestaltung: Sie sollten Thr Wohlwollen fiir
alle in der gleichen Weise entwickeln und schiitzen
wie eine Mutter ihr einziges Kind mit ihrem Leben
schiitzen wiirde.

Die Lehrreden liefern nicht nur niitzliche Bei-
spiele fiir geistige Gestaltungen, um lhre Bos-
willigkeit zu entmutigen und Thr Wohlwollen zu
entwickeln, sondern auch fiir niitzliche verbale
Gestaltungen. Wenn Thnen beleidigende oder riick-
sichtslose AuBerungen begegnen, ermutigt MN 21
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Sie, jegliche Boswilligkeit einzuddmmen, indem
Sie sich daran erinnern, dass so etwas ein norma-
ler Teil der menschlichen Erfahrung ist. Uberall auf
der Welt sind Menschen tagtiglich Opfer grober,
falscher und zeitlich nicht passender AuBerungen.
Sie miissen also nicht das Gefiihl haben, Sie seien
das Opfer einer besonders unverschimten Behand-
lung. Andere Passagen liefern weitere Aussagen,
die man im Hinterkopf behalten sollte, wenn man
versucht, positive Gefiihle des Wohlwollens zu ent-
wickeln, wie dieses Beispiel aus AN 10:176 (§ 1.3)
zeigt: ,,Mogen diese Wesen frei von Feindseligkeit
sein, frei von Unterdriickung, frei von Schwierig-
keiten, mogen sie mit Leichtigkeit fiir sich selbst
sorgen!“ Oder diese aus Khp 9 (§ 1.2): ,,Mdgen alle
Wesen gliicklich und ruhig sein, mogen sie im Her-
zen gliicklich sein. Welche Wesen es auch immer
sein mogen — schwach oder stark, ohne Ausnahme,
lang, grof, mittelgro oder klein, zuriickhaltend
oder laut, sichtbar oder unsichtbar, nah oder fern,
geboren oder auf der Suche nach Geburt, aus-
nahmslos alle: Mogen alle Wesen im Herzen gliick-
lich sein. Niemand soll einen anderen betriigen
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oder verachten oder wiitend und gereizt wiinschen,
dass ein anderer leidet.

Die Reden liefern auch niitzliche Beispiele fiir
mentale und verbale Gestaltungen, um Gleichmut
zu entwickeln. So SN 15:3 (§ 6.13). Wenn Sie einen
Verlust erleiden, so halten Sie sich vor Augen: Die
Trénen, die Sie wihrend der vielen Aonen des Wei-
terwanderns iiber den Verlust geliebter Menschen
vergossen haben, sind mehr als das Wasser in den
Ozeanen. AN 5:49 (§ 6.12) animiert mit einer ande-
ren verbalen Gestaltung: ,,Nicht nur mir geschicht
es, dass das, was dem Vergehen unterworfen ist,
vergeht. In dem Mafle, in dem es Wesen gibt — ver-
gangene und zukiinftige, verstorbene und wieder
erschienene — trifft es auf sie alle zu: Was dem Ver-
gehen unterliegt, wird auch vergehen. Und wenn ich
tiber das Vergehen dessen, was dem Vergehen unter-
worfen ist, trauerte, klagte, mir an die Brust schla-
gen und verstdrt werden wiirde, dann schmeckte
mir das Essen nicht mehr, mein Korper wére un-
attraktiv, meine Angelegenheiten blieben liegen,
meine Feinde wiren zufrieden und meine Freunde
ungliicklich.” Paradoxerweise hilft das Nachden-

29



ken tiber die Universalitdt des Leidens, den Stachel
des eigenen personlichen Verlustes zu lindern: Sie
werden nicht ungerecht behandelt, denn Verlust und
Leid sind im gesamten Kosmos verbreitet.

MN 28 (§ 6.10) ermutigt mit einer langen geis-
tigen Gestaltung, um Gleichmut angesichts un-
angenehmer Worte und korperlicher Angriffe zu
entwickeln. Diese beginnt mit der Uberlegung,
dass all diese unangenehmen Empfindungen durch
korperlichen Kontakt entstehen. Sie spiirten den
Schmerz unangenehmer Worte nicht, wenn nicht
ein Gerdusch mit Thren Ohren Kontakt aufgenom-
men hétte. Sie spiiren einen korperlichen Angriff
nur, weil Sie einen Korper haben, den etwas treffen
kann. Wenn Sie es durch diese Art der Reflexion
einfach bei dem Kontakt belassen kdnnen — ohne
die Beschwerden, die der Geist normalerweise zu
solchen Ereignissen hinzufiigt —, dann hilft das, die
Situation unpersonlicher zu machen. Und damit be-
freien Sie den Geist von einer groflen Last unnoti-
gen Leidens und Drucks.

Wenn man die Fahigkeit erlangt hat, die-
se Formen der Gestaltungen im tiglichen Le-
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ben zu verwenden, kann man sie nutzen, um die
brahmaviharas tber die Ebene rechter Entschlos-
senheit hinaus zu den verschiedenen jhdanas oder
Ebenen rechter Sammlung zu entwickeln. Das liegt
daran, dass die Ebenen der Sammlung mit den drei
Arten der Gestaltungen beginnen. Hat man aber die
Ebenen gemeistert, werden die Gestaltungen still
und ruhig

Die Lehrreden bieten nur sehr skizzenhafte
Anleitungen, wie man die brahmaviharas zu die-
ser Hohe entwickelt, vielleicht, weil die verwen-
deten verbalen Gestaltungen zur rechten Samm-
lung die gleichen sind wie die zur Entwicklung
der brahmaviharas im taglichen Leben. Sie bicten
jedoch eine lebendige Vorstellung — eine geistige
Gestaltung — um den Geisteszustand zu zeigen, den
diese Praxis fordern sollte. ,,Der Schiiler der Edlen
— frei von Begehrlichkeit, frei von Boswilligkeit,
unbeirrt, wachsam, achtsam — durchdringt die erste
Richtung [den Osten] mit einem Gewahrsein, das
von Wohlwollen durchdrungen ist, ... von Mitge-
fiihl, ... von mitfiihlender Freude, ... von Gleich-
mut, ebenso die zweite, ebenso die dritte und eben-

31



so die vierte. Auf diese Weise durchdringt er alles,
nach oben, unten und rundherum, iiberallhin, den
allumfassenden Kosmos in seiner Gesamtheit mit
einem Gewahrsein, das von Gleichmut durchdrun-
gen ist — unermesslich, ausgedehnt, grenzenlos,
ohne Feindseligkeit, ohne Boswilligkeit — so wie
ein kriftiger Trompeter die Menschen in allen vier
Richtungen ohne jede Schwierigkeit mit seinen Si-
gnalen erreichen kann.*

Wie bei allen Objekten rechter Sammlung kann
man sich am Anfang durchaus bewusst sein, wie
gestaltet die auf den brahmaviharas basierende
Sammlung ist. Wenn die Praxis jedoch fortschreitet
und diese Zusténde leichter zugénglich werden, tritt
dieses Wissen oft in den Hintergrund. Das bedeutet
jedoch nicht, dass die Sammlung nichtgestaltet ist,
sondern lediglich, dass der Geist den Prozessen der
geschickten Gestaltung weniger Widerstand ent-
gegenbringt. Meditierende konnen diesen Punkt
leicht tibersehen und die Lehrreden liefern warnen-
de Beispiele von Menschen, die in dem Glauben,
ihre Praxis habe eine nichtbedingte Ebene erreicht,
nicht weiter praktizieren.
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Tatsdchlich sind die Ebenen der Sammlung,
die durch die brahmaviharas entwickelt werden,
nicht nur bedingt — und damit dem Vergehen un-
terworfen — sie bieten auch einen Platz fiir die
Identifikation mit einem Selbst, da man an die-
sen Ebenen als Selbst oder die eigenen festhalten
kann (§ 7.4). Diese Identifikation ist eine Form des
Anhaftens, die Leiden bringt. Daher koénnen die
brahmaviharas allein Sie nicht zum Ende des Pfa-
des fiihren.

Der néchste Schritt besteht darin, Thren Kopf —
Ihr Unterscheidungsvermdgen — zu benutzen, um
sich auf die gestaltete Natur selbst des raffinierten
Vergniigens und der Ruhe zu konzentrieren, die die
brahmaviharas bieten (§§ 7.9-7.10). Thr Ziel ist es,
dem Herzen zu helfen, Mitgefiihl fiir alle gestalte-
ten Phanomene zu entwickeln. Da die Leidenschaft
die Prozesse der Gestaltung antreibt, horen alle Ge-
staltungen auf, sobald die Leidenschaftslosigkeit
absolut ist, der Geist ,,10st sich®, erlangt vollige Be-
freiung vom Leiden und erreicht das hochstmog-
liche Gliick: das Ziel, auf das die brahmaviharas
letztendlich abzielen (§§ 7.11-7.14).

33



Nach der Erfahrung des Todlosen kehrt der
Geist zur Erfahrung der Sinneswelt zuriick, aber
nun mit dem Gefiihl, losgeldst zu sein von den
Freuden und den Leiden, die sie bietet. Denn das
eigene innere Geflihl des Wohlbefindens und der
Freiheit des Geistes ist so absolut, dass dieser kein
Bediirfnis mehr verspiirt, sich jemals wieder von
den Sinneseindriicken zu erndhren.

Wenn Sie diese Ebene — das vollkommene
Erwachen — erreicht haben, ist Thre Aufgabe der
Suche nach Gliick abgeschlossen. Kopf und Herz
haben ihre gemeinsame Arbeit beendet. Da Sie je-
doch den Pfad vervollkommnet haben, konnen Sie
anderen bei ihrer Suche nach Gliick als inspirieren-
des Beispiel dienen und ihnen prazise Ratschlige
geben. Auf diese Weise hilft die Verwirklichung
des eigenen wahren Nutzens auch anderen, den
ihren zu verwirklichen. Der vollkommen erwachte
Mensch ist also derjenige, der die brahmaviharas
in Gedanken, Worten und Taten am effizientesten
verkdrpert.

So hdngen brahmaviharas und buddhistischer
Pfad zusammen.

34



III Sieben Missverstindnisse

Im Zusammenhang verstanden, sind die brahma-
viharas wirksame Werkzeuge auf dem Weg zum
Erwachen. Aber leider sind sie im Westen oft aus
diesem Zusammenhang gerissen worden, was zu
Missverstidndnissen iiber ihre Natur und ihre Rol-
le gefiihrt hat. Das mag daran liegen, dass sie sich
mit Emotionen befassen, die allgemein menschlich
sind, sodass die Menschen das Gefiihl haben, sie
intuitiv zu verstehen, ohne ihren buddhistischen
Kontext beriicksichtigen zu miissen. Oder es mag
an der langen Tradition des Westens liegen, was
die religiose Rolle der selbstlosen Liebe angeht. Da
Wohlwollen der selbstlosen Liebe dhnelt, sind viele
Menschen davon ausgegangen, dass die Lehren des
Buddha zu diesem Thema genau zu dem passen,
was sie in den westlichen Religionen gelernt haben.

Was auch immer die Ursache sein mag, diese
Annahmen haben zu einigen Missverstdndnissen
im Zusammenhang mit der brahmavihara-Praxis
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gefiihrt, die schwerwiegend genug sind, um dem
Erwachen im Wege zu stehen. Die bekanntesten
dieser Missverstandnisse sind die folgenden:

(1) Metta, das erste brahmavihara, bedeutet
Liebe oder liebende Giite.

(2) Die Praxis der brahmaviharas ist eine Form
des Gebets.

(3) Metta wird am besten durch Handlungen
unkritischer Zartlichkeit ausgedriickt.

(4) Die brahmaviharas sind Teil der angebore-
nen Natur des menschlichen Herzens.

(5) Andere Menschen verdienen unser metta
entweder wegen ihrer eigenen angeborenen
Gite oder weil wir alle eins sind.

(6) Die brahmaviharas sind reine Herzensqua-
litdten, die keine Unterstiitzung durch den
analytischen Geist bendtigen.

(7) Die brahmaviharas sind in sich selbst ein
vollstandiger Pfad zum Erwachen.

Viele dieser Missverstdndnisse entstehen dadurch,
dass man die brahmaviharas nicht im Kontext der
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Lehren des Buddha iiber kamma und Gestaltungen
sieht. Weil sie so weit verbreitet sind, lohnt es sich,
im Detail zu verstehen, warum sie auf dem Pfad
tatsdchlich schidlich sind und wie ein richtiges
Verstdndnis von kamma und Gestaltungen helfen
kann, dies zu vermeiden. Eine klare Beschreibung
dessen, was die brahmaviharas nicht sind, hilft zu
klaren, was sie sind.

Im Folgenden wird Missverstidndnis nach Miss-
verstandnis erdrtert, wie genau dieses von den ur-
spriinglichen Lehren des Buddha iiber die brahma-
viharas abweicht und wie es korrigiert werden
kann. Weiter untersuchen wir, was diese Lehren
tatsdchlich zu den Fragen sagen, die ein solches
Missverstindnis aufwirft.

Diese Diskussion wird durch Textpassagen im
zweiten Teil des Buches ergénzt. Diese Passagen —
aus dem Pali-Kanon, der frithesten erhaltenen Auf-
zeichnung der Lehren des Buddha — sind ebenfalls
in sieben Abschnitte unterteilt, die den sieben Ab-
schnitten der Diskussion entsprechen. So kdnnen
Sie das Material, auf dem die Diskussion basiert,
leicht finden und Details weiter nachverfolgen. {Im
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Deutschen nur Verweise, Genaueres siche in den
,,Anmerkungen zur Ubersetzung®.}

Der Zweck dieser Présentation ist es, alle Hin-
dernisse aus dem Weg zu rdumen, die blockieren
konnten, wofiir die brahmaviharas gedacht sind:
Teil des Pfades zum Gliick der vollstindigen Be-
freiung zu sein.

Missverstindnis Nr. 1:
Metta bedeutet Liebe oder liebende Giite.

Das Pali-Wort fiir Liebe ist nicht metta. Es ist pema.
Wie der Buddha hervorhebt, ist pema von Natur aus
parteiisch. Wenn man Menschen liebt, neigt man
dazu, jeden zu lieben, der sie gut behandelt, und
jeden zu hassen, der sie schlecht behandelt. Und
es ist moglich, jeden zu lieben, der die Menschen
schlecht behandelt, die man hasst (§ 1.1). Aus die-
sem Grund ist Liebe keine gute Grundlage fiir eine
Haltung, die allen gegeniiber geschickt ist.

Da metta im Wesentlichen ein unparteiischer
Wunsch nach Gliick ist, {ibersetzen wir das Wort
am besten mit Wohlwollen. Wenn Wohlwollen im

38



Einklang mit rechter Ansicht entwickelt wird, ver-
stehen Sie, dass die Wesen nur dann gliicklich sein
werden, wenn sie die Ursachen fiir echtes Gliick
verstehen und danach handeln, und nicht, wenn sie
besondere Gunst bei Thnen gewinnen. Wenn Sie
also Gedanken von metta auf andere ausdehnen,
wollen Sie sie nicht gliicklich machen, wie Sie es
in einer Liebesbeziehung tun wiirden. Stattdessen
driicken Sie den Wunsch aus, sie mdgen selbst die
Verantwortung fiir ihr Gliick {ibernehmen. Wenn es
irgendetwas gibt, was Sie tun konnen, um ihnen da-
bei zu helfen, sind Sie gerne dazu bereit. Aber Sie
erkennen auch, dass Sie nur so und so viel machen
konnen, weil die anderen selbst bereit sein miissen,
fiir echtes Gliick zu arbeiten. So gerdt Wohlwollen
nicht in Konflikt mit dem Gleichmut, wenn man
den Punkt erreicht, an dem man nicht mehr helfen
kann.

Dieses Verstiandnis von metta wird in den Passa-
gen deutlich, in denen der Buddha Merksétze emp-
fiehlt, wie man Gedanken von metta entwickelt.
Diese Sitze bieten seinen klarsten Leitfaden nicht
nur fiir die emotionale Qualitét, die metta zugrunde

39



liegt, sondern auch fiir sein Versténdnis von Gliick,
das klarmacht, warum es weise und realistisch ist,
metta fiir alle zu entwickeln.

Die erste Reihe von Sétzen stammt aus einer
Passage (§ 1.3), in der der Buddha Gedanken emp-
fiehlt, die der Boswilligkeit entgegenwirken. Diese
Séitze schlielen mit dem Wunsch, dass alle Wesen
,»mit Leichtigkeit auf sich selbst achten*. Mit ande-
ren Worten: Sie sagen nicht, Sie seien die ganze Zeit
fiir alle Wesen da. Und die meisten Wesen wiirden
sich lieber auf sich selbst verlassen, anstatt sich auf
Sie. Wenn Sie anderen wirklich Gutes wiinschen,
ist es am besten, ihnen das Gliick der Unabhéngig-
keit und Selbststindigkeit zu wiinschen.

Eine andere Serie von metta-Satzen im beriihm-
ten Karaniya Metta Sutta (§ 1.2), beinhaltet den
Waunsch, alle Wesen mogen die Ursachen vermei-
den, die sie ungliicklich machen:

Niemand soll einen anderen betriigen
oder jemanden verachten, egal wo,
oder voller Zorn oder Arger
wiinschen, dass ein anderer leidet.
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Mit dem Wiederholen dieser Sitze erinnern Sie
sich daran, dass die Menschen nur dann wahres
Glick finden, wenn sie die Ursachen fir Glick
verstehen und danach handeln. Sie miissen auch
verstehen, dass wahres Gliick harmlos ist. Wenn
es von etwas abhéngt, das anderen schadet, ist es
nicht von Dauer (§ 5.4). Noch einmal: Wenn Sie
Wohlwollen ausdriicken, sagen Sie damit nicht, Sie
seien immer fiir andere da. Stattdessen hoffen Sie,
alle Wesen mogen weise genug werden, um fiir sich
selbst da zu sein.

In der gleichen Lehrrede (§ 1.2) heif3t es weiter,
man solle diese Haltung, wenn man sie entwickelt
hat, mit all seiner Wachsamkeit und Kraft schiitzen.

So wie eine Mutter ihr Leben riskieren wiirde,

um ihr Kind, ihr einziges Kind, zu schiitzen,

so sollte man auch ein grenzenloses Herz
kultivieren

fiir alle Wesen.

Dieser Abschnitt muss sorgféltig und im Zusam-
menhang gelesen werden. Er wird manchmal so
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verstanden, wir sollten bereit sein, unser Leben zu
opfern, um alle anderen zu schiitzen, so wie eine
Mutter ihr Leben fiir ihr Kind opfern wiirde. Abge-
sehen davon, dass eine solche Forderung schlicht-
weg unmoglich zu erfiillen ist, findet sich keine
Stelle im Kanon, in der der Buddha so etwas als
moralische Verantwortung bezeichnet. Man kann
nicht alle die aufhalten, die ihre Mitmenschen miss-
handeln wollen. Das Beste, was Sie tun konnen, um
andere zu schiitzen, ist, sich in jedem Fall nach den
ethischen Grundsitzen zu verhalten, die verbieten,
Schaden anzurichten. So erleiden die anderen zu-
mindest keinen Schaden durch Sie.

Es gibt den Fall, dass ein Schiiler der Edlen das
Nehmen von Leben aufgibt, sich des Nehmens
von Leben enthélt. Damit schenkt er unendlich
vielen Wesen Freiheit von Gefahr, Freiheit von
Feindseligkeit und Freiheit von Unterdriickung.
Indem er einer unendlichen Anzahl von Wesen
Freiheit von Gefahr, Freiheit von Feindseligkeit
und Freiheit von Unterdriickung schenkt, ge-
winnt er einen Anteil an grenzenloser Freiheit
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von Gefahr, Freiheit von Feindseligkeit und
Freiheit von Unterdriickung. [Ahnlich verhilt
es sich mit den Grundsétzen gegen Stehlen, un-
erlaubtem Geschlechtsverkehr, Liigen und der
Einnahme von Rauschmitteln.] (§ 5.8)

Aber es gibt Passagen, in denen der Buddha sagt,
man solle sein Wohlwollen mit seinem Leben
schiitzen, selbst wenn einen andere auf grausame
Weise umbringen wollen:

Monche, selbst wenn Banditen euch mit einer
Sage Glied fiir Glied abschnitten, wiirde derje-
nige unter euch, der sein Herz auch nur daran
zweifeln liefe, nicht nach meinem Geheifl han-
deln. Auch dann solltet ihr euch iiben: ,,Unser
Geist wird unberiihrt sein und wir werden keine
bdsen Worte sagen. Wir bleiben mitfithlend, mit
einem Geist des Wohlwollens und ohne inneren
Hass. Wir werden erst diese Menschen mit ei-
nem Bewusstsein voller Wohlwollen durchdrin-
gen und dann die ganze Welt — unermesslich,
weitreichend, grenzenlos, frei von Feindselig-
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keit, frei von Boswilligkeit.” So solltet ihr euch
iiben. (§ 6.9)

Im Bild des Buddha von der Mutter, die das Kind
beschiitzt, steht das Kind also fiir Ihr Wohlwollen —
etwas, was Sie hingebungsvoll beschiitzen miissen,
um sicherzustellen, dass Ihre tugendhaften Absich-
ten nicht ins Wanken geraten, selbst in den schwie-
rigsten Situationen nicht. Schaden kann am leich-
testen entstehen, wenn Thr Wohlwollen nachlésst,
also tun Sie alles, was Sie konnen, um es jederzeit
zu fordern. Deshalb sollten Sie, wie der Buddha ge-
gen Ende des Karaniya Metta Sutta sagt, entschlos-
sen folgende Form der Achtsamkeit praktizieren:
Halten Sie sich den Wunsch vor Augen, dass alle
Wesen gliicklich sein mdgen. Sie erreichen damit,
dass dies immer die Motivation fiir alles ist, was
Sie tun.

SchlieBlich findet sich eine Passage (§ 1.4), in
der der Buddha die Moénche einen Chant lehrt, mit
dem sie allen Schlangen und anderen Kriechtieren,
denen sie in der Wildnis begegnen, Wohlwollen
entgegenbringen konnen. Bemerkenswerterweise
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schlieit dieser mit dem Satz: ,,Mdgen die Wesen
fortgehen.” Damit wird in weiser Voraussicht der
Tatsache Rechnung getragen, dass das Zusam-
menleben oft schwierig ist — vor allem fiir Wesen
verschiedener Arten, die einander schaden konnen.
Fiir alle Beteiligten ist es oft am besten, getrennt zu
leben und so harmlos fiir den anderen zu bleiben.

Diese verschiedenen Arten, metta auszudrii-
cken, zeigen: Metta ist nicht gleichbedeutend mit
liebevoller Giite. Es ist besser als Wohlwollen zu
verstehen, und zwar aus zwei Griinden.

(1) Wohlwollen ist eine Haltung, die man jedem
gegentiber ausdriicken kann, ohne Angst zu ha-
ben, heuchlerisch oder unrealistisch zu sein. Sie
erkennt an, dass die Menschen nicht durch Thre
Fiirsorge, sondern durch ihre eigenen geschick-
ten Handlungen wirklich gliicklich werden und
dass das Gliick der Selbststindigkeit grofer ist
als jedes Gliick, das aus Abhédngigkeit entsteht.

(2) Wohlwollen ist ein besseres Gefiihl gegen-
iiber denjenigen, die ungeschickt auf liebevolle
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Giite reagieren wiirden. Manche Menschen sind
schnell bereit, es auszunutzen, wenn Sie Thre
Gilite zum Ausdruck bringen. Andere, denen
Sie in der Vergangenheit Schaden zugefiigt ha-
ben, wollen nie wieder etwas mit Thnen zu tun
haben, sodass Thre Zuneigung fiir sie eher eine
Quelle des Leidens als der Freude wire. Und
viele Tiere wiirden sich durch offene Liebes-
bekundungen eines Menschen bedroht fiihlen.
In diesen Fillen ist ein distanziertes Gefiihl des
Wollwollens — Sie versprechen sich selbst, die-
sen Menschen oder Wesen niemals zu schaden
und wiinschen ihnen alles Gute — fiir alle Betei-
ligten besser.

Aber liebevolle Giite kann sehr wohl ein angemes-

sener Ausdruck von Wohlwollen sein. Man muss

nur wissen, wann sie angemessen ist und wann

nicht. Wenn Sie wirklich metta fir sich und andere

empfinden wollen, diirfen Sie sich nicht von Ihrem

Wunsch nach warmen Gefiihlen der Liebe und Inti-

mitét fiir das blenden lassen, was der geschickteste

Weg ist, um wahres Gliick fiir alle zu fordern.
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Missverstindnis Nr. 2: Die Praxis der
brahmaviharas ist eine Form des Gebets.

Wie der Buddha betont, wire niemand auf der
Welt kurzlebig, hisslich, ungliicklich oder arm,
wenn die Menschen ihr Gliick einfach durch die
Kraft des Gebets finden konnten. Gliick muss aus
Handlungen entstehen, die als Ursachen des Gliicks
fungieren (§ 2.1). Um diese Handlungen auszufiih-
ren, miissen Sie sich dazu entschlieen, denn sie
miissen sich dafiir anstrengen. Und da die Gedan-
ken, zu denen man sich entschlie3t, den Geist in
ihre Richtung lenken, muss man seine Entschlos-
senheit in die richtige Richtung lenken, sodass sie
bestdndig geschickt bleibt (§ 2.5). Deshalb sind die
brahmaviharas eine Ubung, etwas, woran man im-
mer wieder arbeitet. Sie versuchen, sie unbegrenzt
zu machen, sodass Sie selbst in schwierigen Situ-
ationen die Notwendigkeit im Auge behalten, mit
ihren Handlungen niemandem Schaden zuzufiigen
— weder sich selbst noch anderen.

Aus diesen Griinden ist die Praxis der
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brahmaviharas eine Angelegenheit der Entschlos-
senheit, nicht eine des Gebets.

Missverstindnis Nr. 3: Metta wird
am besten durch Handlungen
unkritischer Zirtlichkeit ausgedriickt.

Das Wort metta ist eng verwandt mit dem Wort mitta
oder Freund. Das ist jene Qualitit des Herzens, die
ein echter Freund einem anderen anbietet. Es gibt
viele Arten von Freundschaft — wahre und falsche,
geschickte und ungeschickte. Und eines ist offen-
sichtlich: Der Buddha empfiehlt als Qualitéten von
metta die einer geschickten und echten Freundschaft.

Der Pali-Kanon kennt zwei Arten von wertvol-
len Freunden. Der erste ist der treue Freund: Je-
mand, der groBziigig und standhaft ist, der sich fiir
Sie einsetzt, auch wenn die Zeiten schwierig sind,
der Sie ermutigt, wenn Sie recht haben, und Sie
korrigiert, wenn Sie unrecht haben, und der sogar
bereit ist, sein Leben fiir Sie zu opfern (§§ 3.1-3.2).
Die zweite Art von Freund ist der bewundernswer-
te Freund: Jemand, dessen Verhalten vorbildlich
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ist, was Uberzeugung, Tugend, GroBziigigkeit,
Weisheit und — wenn méoglich — die edlen Errun-
genschaften angeht. Jemand, der Sie ermutigt, sei-
ne oder lhre guten Eigenschaften nachzuahmen
(8§ 3.3,3.6-3.7).

Wie der Buddha sagt, ist der treue Freund zu
schitzen und der bewundernswerte Freund nach-
zuahmen. Der treue Freund ist offensichtlich je-
mand, der Liebe (pema) fiir Sie empfindet und
Thnen deshalb zugeneigt ist. Aus diesem Grund ist
diese Art von Freund, auch wenn man ihn schétzen
sollte, nicht das beste Modell fiir die Entwicklung
von universellem Wohlwollen, denn Parteilichkeit
steht einem wirklich universellen Geisteszustand
im Weg. Dennoch ist es erwahnenswert, dass selbst
der treue Freund keine unkritische Haltung gegen-
iiber Threm Verhalten einnimmt und Sie nicht zu
Aktivitdten wie Toten, Stehlen, unerlaubtem Sex,
Liigen und Rauschmittelkonsum ermutigt, die ge-
gen die ethischen Grundsitze versto3en. Da diese
Art von Freund Thr wahres Wohlergehen wiinscht,
kann er kritisch und streng sein, um moralische
Verfehlungen Threrseits zu verhindern.

49



Das Gleiche gilt fiir den bewundernswerten
Freund, der das ideale Modell fiir die Entwicklung
eines unbegrenzten Wohlwollens ist. Diese Art von
Freund ist sogar noch gewissenhafter, wenn es dar-
um geht, dass Sie schlechte Handlungen vermeiden
und die besten und hochsten Qualitdten des Her-
zens und des Geistes entwickeln. Wenn Sie Gedan-
ken unbegrenzten Wohlwollens entwickeln, dann
versuchen Sie gerade, der ganzen Welt ein solcher
Freund zu sein.

Fiir die Verwirklichung der brahmaviharas be-
deutet dies, dass nicht alle zirtlichen Handlungen
mit echtem Wohlwollen iibereinstimmen und dass
nicht alle kritischen Gedanken oder Worte schid-
lich sind.

Der Kanon verdeutlicht dies auf vielerlei Weise.
Zunéchst einmal heiflt es ganz klar: Ein spiritueller
Lehrer sollte keine kdrperliche Intimitét mit einem
Schiiler pflegen. Dies ist ein Bereich, in dem im
Laufe der Jahrhunderte viel Schaden angerichtet
wurde — in Schulen, Kirchen und spirituellen Ge-
meinschaften. Der Vinaya — der Teil des Kanons,
der die Regeln enthilt, nach denen die Moénche le-
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ben sollen —, verbietet diese Form des Verhaltens
jedoch in eindeutigen Worten. Ein Monch, der
Geschlechtsverkehr hat, wird sofort ausgestof3en.
Wenn ein Moénch auch nur andeutet, dass jemand
von Sex mit einem fortgeschrittenen spirituellen
Praktizierenden — wie er selbst — profitieren wiirde,
muss er sich einer schweren Buf3e unterziehen.

Aus der Sicht des Buddha miissen Handlungen
des Wohlwollens und des Mitgefiihls innerhalb der
Grenzen der ethischen Grundsitze liegen, wenn sie
wirklich freundlich sein sollen — und er ldsst kei-
nen Raum fiir die Idee, Wohlwollen oder Mitgefiihl
konnten jemals als Entschuldigung dienen, diese
Grundsdtze nicht einzuhalten. Tatsdchlich wird
man nur durch das strikte Befolgen der Grund-
sdtze gezwungen, sich mit subtilen ungeschickten
Einstellungen in sich selbst zu konfrontieren, die
man sonst vielleicht nicht bemerkt hétte oder deren
langfristigen Schaden man vielleicht nicht erkannt
hitte.

Es mag kurzfristige Vorteile geben, wenn Sie
die Grundsitze nicht einhalten, aber diese werden
durch den langfristigen Schaden, den sie verursa-
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chen, aufgewogen. Wenn Sie einen Grundsatz nicht
befolgen, schaden Sie sich selbst, weil Sie schlech-
tes kamma erzeugen, Sie schaden anderen durch die
Auswirkungen Threr Handlungen und weil Sie als
schlechtes Beispiel fungieren. Und es ist wichtig
zu verstehen, was der Buddha als Schaden ansieht.
Es mag notwendig sein, Annehmlichkeiten — und
manchmal Gesundheit und sogar das Leben — fiir
Dinge zu opfern, die man hoher schitzt, aber das
zahlt nicht als Schaden, den man sich zufiigt. Wah-
rer Schaden entsteht, wenn Sie auf dem Pfad die
Prinzipien der rechten Rede, des rechten Handelns
und des rechten Lebensunterhalts aufgeben (§ 3.5).

Da das Verstidndnis von ,,richtig® und ,,falsch*
ein kritisches Urteilsvermdgen voraussetzt, ver-
weist der Buddha darauf, dass in einer Haltung ech-
ter Freundschaft auch Platz fiir kritische Gedanken
und Worte ist. Denn echte Freundschaft schliefit
den Wunsch ein, das Richtige fiir den Freund zu
wollen. Die Gefuhle eines Freundes zu verletzen,
wenn man sein oder ihr Wohlergehen anstrebt, gilt
nicht als Schaden. Der Buddha verwendet das Bild
eines Kindes, das einen spitzen Stein in den Mund
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gesteckt hat. Man muss diesen Stein herausholen,
auch wenn das bedeutet, Blut zu vergielen, denn
wenn das Kind ihn verschluckt, wird es sich selbst
noch groBeren Schaden zufiigen. In gleicher Weise
sprach der Buddha harte Worte, wenn er sah, dass
Harte vonndten war, um eine positive Wirkung zu
erzielen (§ 3.4).

Sein allgemeiner Grundsatz fiir rechte Rede
ist es, Worte zu sprechen, die wahr und niitzlich
sind — wohlgemerkt, er kommt nicht auf die Idee,
falsche Worte konnten niitzlich sein. Und dabei
weil} er, wann er diese Worte auf angenehme Wei-
se und wann auf unangenehme &uBlern sollte. Mit
anderen Worten, es gibt Félle, in denen angeneh-
me Worte kein weiser Ausdruck von Wohlwollen
oder Sympathie sind. In allen Féllen ist sein Motiv
Mitgefiihl: das Wohlergehen derjenigen, die ihm
zuhoren. Und wie er in seinen Erdrterungen iiber
wertvolle Freunde feststellt, ist dies nicht nur eine
Eigenschaft eines bewundernswerten, sondern auch
eines treuen Freundes. Es ist ein Ausdruck sowohl
der Liebe als auch des Wohlwollens.

All dies bedeutet: Merta kommt am besten im ei-

53



genen duBleren Verhalten durch Worte und Taten zum
Ausdruck, die anderen ein aufrechtes Beispiel geben.
Dadurch ermutigt man andere — hart oder sanft, je
nachdem —, sich ebenfalls aufrecht zu verhalten.

Missverstindnis Nr. 4: Die brahmaviharas
sind Teil der angeborenen Natur
des menschlichen Herzens.

Der Buddha hat dem Herzen nie eine angeborene
Natur zugeschrieben — weder eine gute noch eine
schlechte. Tatsdchlich bezeichnete er in AN 4:199
die Gedanken ,,Ich bin gut* und ,,Ich bin schlecht™
als eine ,,Verbalisierung des Verlangens®, die den
Geist umgarnt. Wenn man davon ausgeht, das Herz
sei grundsitzlich schlecht, fiihlt man sich nicht in
der Lage, dem Pfad zu folgen und neigt dazu, Hil-
fe von aullen zu suchen, die die Arbeit fiir einen
erledigt. Und wenn man annimmt, es sei grund-
sdtzlich gut, fiihlt man sich féhig, wird aber leicht
selbstgefallig. Man wird nicht die gewissenhafte
Anstrengung aufbringen, die nétig ist, um stetig die
brahmaviharas zu entwickeln.
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Obwohl sich der Buddha also in erster Linie
auf das citta konzentrierte — was man sowohl mit
Herz als auch mit Geist ibersetzen kann — definier-
te er nirgends, was das citta ist. Wie er in SN 22:36
sagte, wenn man sich selbst definiert, schrankt man
sich ein. Stattdessen konzentrierte er sich darauf,
was der Geist tun kann.

Zunichst einmal kann sich der Geist schnell
verandern. Normalerweise ein Meister des tref-
fenden Gleichnisses, musste selbst der Buddha
zugestehen, keine angemessene Analogie dafiir zu
finden, wie schnell der Geist sich verdndern kann
(§ 4.1). Wir konnten sagen, dass er sich wihrend ei-
nes Wimpernschlags verdndern kann, aber in Wirk-
lichkeit ist er sogar noch schneller.

Und er ist zu allen moglichen Dingen fahig. We-
der von Natur aus gut, noch von Natur aus schlecht
kann er eine grofe Vielfalt an guten und schlechten
Handlungen ausfiihren. In den Worten des Buddha
ist der Geist vielfaltiger als das Tierreich. Denken
Sie an die vielen Arten von Fischen im Meer, Vo-
geln am Himmel, Tieren auf dem Land und unter
der Erde, ob sie nun existieren oder ausgestorben
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sind. All diese Arten sind Produkte des Geistes —
genauer gesagt der Handlungen des Geistes, die
dazu fiihrten, dass diese Wesen in diesen Kdrpern
geboren wurden —, und der Geist kann sogar noch
eine grofiere Vielfalt an Formen annehmen (§ 4.2).

Diese Vielfalt ergibt sich aus den vielen ver-
schiedenen Entscheidungen, die der Geist unter
dem Einfluss von Unwissenheit und Befleckungen
trifft. Aber er muss nicht immer befleckt sein. Ver-
gangenes kamma ist nicht vollig deterministisch.
Auch wenn es die Palette der Moglichkeiten prégt,
die dem Geist in der Gegenwart offenstehen, muss
es nicht das gegenwirtige kamma bestimmen —
namlich jene Absichten, mit denen der Geist wihlt,
welche Erfahrungen er aus diesen Moglichkeiten
gestaltet. Das gegenwértige kamma kann sich also
dafiir entscheiden, weiterhin die Bedingungen fiir
mehr Unwissenheit zu schaffen oder eben nicht,
denn die gegenwértigen Entscheidungen sind es,
die die Unwissenheit am Leben erhalten. Obwohl
niemand — nicht einmal ein Buddha — zuriickverfol-
gen kann, wann die Befleckung der Unwissenheit
begann, hdngt ihre sich wiederholende Existenz
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von Bedingungen ab, die kontinuierlich durch un-
geschicktes kamma geschaffen werden. Wenn diese
Bedingungen beseitigt werden, 16st sich die Unwis-
senheit auf (§ 4.3).

Aus diesem Grund sagte der Buddha, der Geist
sei leuchtend, aber bedeckt mit Befleckungen, die
kommen und gehen (§ 4.4). Aus dem Zusammen-
hang gerissen, konnte man die Bedeutung dieser
Aussage so verstehen, als sei der Geist von Natur
aus gut, freundlich oder erwacht. Aber das wire ein
Missverstiandnis. Im Kontext sagt der Buddha ein-
fach, dass eine Befleckung des Geistes nicht andau-
ert. Wenn die Bedingungen fiir die Befleckung ver-
schwunden sind, wird der Geist wieder leuchtend.
Aber diese Leuchtkraft ist keine erwachte Natur.
Wie der Buddha sagt, kann der leuchtende Geist
entwickelt werden. Im Schema der Vier Edlen
Wabhrheiten ist etwas, das entwickelt werden soll,
nicht das Ziel, sondern Teil des Pfades zum Ziel.
Nachdem diese Leuchtkraft in den fortgeschritte-
nen Stadien der Sammlung entwickelt wurde, kann
man sie nutzen, um die Unwissenheit zu durchdrin-
gen und sie dann — wie alle Faktoren des Pfades —
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beiseitezulegen, damit das Ziel vollstindig erfahren
werden kann.

Weder die brahmaviharas noch ihre Gegensét-
ze sind also dem Herzen oder dem Geist angeboren.
Das Herz ist zu beidem fahig und es ist eine Frage
der Wahl, welche Haltungen man einnimmt. Des-
halb hat der Buddha so viel Zeit darauf verwendet,
zu erkldaren, wie und warum die brahmaviharas
gestaltet und bis zu einer unbegrenzten Ebene
entwickelt werden sollten. Wenn diese Haltungen
des Geistes dem Herzen angeboren wéren, wire
ein ,,wie* oder ein ,,warum‘ nicht notwendig. Die
brahmaviharas wéren einfach da und der Buddha
hitte Thnen gesagt, Sie sollten sie sich von selbst
entfalten lassen. Aber da das Herz genauso einfach
in die andere Richtung gehen kann, hat der Buddha
verantwortungsvoll gehandelt: Er hat griindlich vor
den Gefahren eines untrainierten Herzens gewarnt,
die Vorteile eines trainierten Herzens aufgezeigt
und dann die Mittel erkldrt, um es zu trainieren.

Eigentlich ist es gut, dass die brahmaviharas
dem Herzen nicht angeboren sind, denn sonst wiir-
den sie der volligen Befreiung im Wege stehen.
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Sie miissten in einem Universum bleiben, in dem
es Objekte fiir Thr Wohlwollen, Thr Mitgefiihl, Thre
mitfithlende Freude und Thren Gleichmut gibt. Sie
wiirden niemals die Freiheit einer Dimension errei-
chen, in der das Gewahrsein iiberhaupt keine Ob-
jekte mehr braucht.

Missverstindnis Nr. 5: Andere Menschen
verdienen unser metta entweder aufgrund
ihrer eigenen angeborenen Giite
oder weil wir alle eins sind.

Dies ist ein Missverstdndnis auf zwei Ebenen.

(1) Die erste Ebene betrifft andere Menschen:
So wie wir nicht von Natur aus gut sind, sind auch
sie es nicht. Thre Herzen sind so variabel wie die
unseren.

Und der Buddha hat nie gesagt, wir seien alle
eins. Auf die Frage, ob der Kosmos eine Einheit
oder eine Vielheit ist, lehnte er eine Antwort ab, da
die Frage fiir die Praxis zum Beenden des Leidens
(§ 5.1) irrelevant sei. Er lehrte die Interdependenz
von Ereignissen, nicht als eine Feier der Einheit
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oder der Verbundenheit, sondern als eine Art zu
zeigen, dass alle voneinander abhédngigen Ereig-
nisse instabil sind, dazu bestimmt zu vergehen. Fiir
sich allein genommen bieten sie kein verléssliches
Gliick. Die angemessene Art, auf diese Einsicht zu
reagieren, besteht darin, voneinander abhingige
Ereignisse geschickt und mit dem nétigen Wissen
zu nutzen, um eine Dimension zu erreichen, die
vollig frei von jeglicher Art von Abhéngigkeit ist.

Die Einheit, die in der Meditation moglich ist,
erkannte der Buddha als einen gestalteten Zustand,
der somit nicht die letztendliche Errungenschaft
sein kann (§ 5.2). Wie bei allen Zustdnden der
Sammlung sah er die Gefahr, dieser Erfahrung eine
metaphysische Bedeutung zu geben — den tiefsten
Grund des Seins oder die letztendliche Realitdt —
und riet dem Meditierenden stattdessen zu erken-
nen, wie der Zustand gestaltet wurde, um Leiden-
schaftslosigkeit fiir ihn zu entwickeln und Freiheit
von seinen Beschrankungen zu erlangen.

Der Buddha hat also nie behauptet, alle We-
sen seien gut oder wir seien alle eins. Diese Ide-
en haben nichts mit seiner Motivation zu tun, die
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brahmaviharas zu lehren oder mit unserer, sie zu
entwickeln.

(2) Dies fiihrt zur zweiten Ebene des Miss-
verstandnisses. In der Tat entwickeln wir die
brahmaviharas anderen gegeniiber nicht, weil sie
es verdient haben. Wenn wir das titen, konnten die
ungeschickten Teile des Geistes leicht Beweise da-
fiir finden, dass die Wesen unser Wohlwollen oder
Mitgefiihl iiberhaupt nicht verdienen. In Wahrheit
entwickeln wir sie, weil wir diese Haltungen zu un-
serem eigenen Gliick und Schutz brauchen.

Diese Erkenntnis erwéchst aus einer Qualitit,
die der Buddha Umsicht (appamdda) nannte und
die er als die Quelle aller guten und geschickten
Qualitiaten im Geist bezeichnete (§ 5.3). Mit ande-
ren Worten: Wir verhalten uns anderen gegeniiber
nicht deshalb geschickt, weil wir von Natur aus
freundlich sind oder weil sie es verdient haben.
Wir tun es, weil wir erkennen, dass es zu unse-
rem langfristigen Leiden fiihrt, wenn wir es nicht
tun. Das kamma-Prinzip zeigt: Wir missen die
brahmaviharas gegeniiber allen entwickeln, wenn
wir in diesem Leben friedlich und harmonisch le-
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ben wollen. Sollen unsere Herzen verldsslich jetzt
und in der Zukunft kein schlechtes kamma erzeu-
gen, miissen wir sie in unseren Herzen verankern.
Umsicht hilft sogar, uns vor unserem vergan-
genen kamma zu schiitzen: Unsere gegenwarti-
ge Erfahrung wird sowohl von vergangenem als
auch von gegenwirtigem kamma gepriagt. So
kann die Einstellung gegeniiber den Potenzialen,
die unser vergangenes kamma verursacht hat, eine
groB3e Rolle dabei spielen, ob wir diese in Freude
oder Leiden verwandeln. Wenn der Geist weit und
unbegrenzt ist — eine Eigenschaft, die wir durch
die brahmaviharas entwickelt haben —, dann sind
die Ergebnisse vergangener schlechter Handlun-
gen kaum zu spiiren, so wie das saubere Wasser
eines Flusses durch einen Klumpen Salz nicht
ungeniefbar wird. Wenn der Geist jedoch eng
und beschrinkt ist, gleichen die Ergebnisse ver-
gangener schlechter Handlungen einem Klumpen
Salz, den man in eine kleine Tasse tut: Wie das
Salz das Wasser in der Tasse verdirbt, so wird der
Geist durch die schlechten Handlungen verdorben

(§ 5.14).
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Durch Umsicht entwickeln wir also die brahma-
vihdaras in erster Linie zu unserem eigenen Schutz.
Und indem wir uns selbst schiitzen, schiitzen wir
auch andere (§ 5.10).

Missverstindnis Nr. 6: Die brahmaviharas
sind reine Herzensqualitiiten, die keine
Unterstiitzung durch den
analytischen Geist bendtigen.

Es ist moglich, warme Gefiihle ohne viel Hilfe des
Kopfes zu entwickeln, aber die brahmaviharas sind
viel mehr als das. Wie wir bereits festgestellt haben,
muss man sie im Kontext der richtigen Sichtweise
in puncto kamma und Gestaltungen praktizieren,
wenn man sie zu einem Teil des Pfades machen
will.

Wir haben auch festgestellt, wie ein Gewahrsein
der drei Arten von Gestaltungen dabei helfen kann,

(a) alle Haltungen abzubauen, die den
brahmaviharas im Wege stehen,
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(b) die brahmaviharas an ihrer Stelle aufzu-
bauen und
(c) sie universell zu machen.

Und wir haben festgestellt, dass die Kenntnis von
kamma zu verstehen hilft, was es bedeutet, Wohl-
wollen fiir alle zu haben — ndmlich zu wiinschen,
dass sie an den Ursachen wahren Gliicks arbeiten.
Wir wissen, dass wir dieses Wohlwollen am besten
ausdriicken, indem wir mit unserem eigenen Ver-
halten ein gutes Beispiel geben.

Aber es lohnt sich, auf zwei weitere Wege zu
achten, wie das Verstdndnis von kamma bei der
Entwicklung der brahmaviharas hilft. Der erste
befasst sich mit Situationen, in denen man ver-
sucht sein konnte, Menschen mit Gleichmut zu
behandeln, obwohl eine angemessene Reaktion
Mitgefiihl oder mitfiihlende Freude wére. Der
zweite Weg befasst sich mit dem gegenteiligen
Problem: Man ist nicht in der Lage, Gleichmut zu
empfinden, obwohl dies eigentlich die angemesse-
ne Haltung wére. Mit anderen Worten, der analyti-
sche Geist ist niitzlich, um zu bestimmen, welches

64



brahmavihara an welchem Ort und zu welcher
Zeit zu entwickeln ist.

(a) Ein richtiges Verstandnis von kamma hilft,
die falsche Vorstellung zu korrigieren, dass Men-
schen, die leiden, es auch verdienen zu leiden und
dass man sie deshalb genauso gut gleichmiitig in
Ruhe lassen kann. Wenn Sie sich dabei ertappen, so
zu denken, versuchen Sie, sich vier Prinzipien vor

Augen zu halten.

(1) Wenn Sie Menschen betrachten, dann ver-
gessen sie nicht, dass Sie nicht alle karmischen
Samen ihrer vergangenen Handlungen sehen.
Diese Menschen erleben vielleicht die Fol-
gen fritherer schlechter Handlungen, aber Sie
wissen nicht, wann diese Samen aufhdren zu
spriefen. Sie haben auch keine Ahnung, welche
anderen Samen, welche wunderbaren latenten
Potenziale dann an ihrer Stelle sprieBen werden.
In manchen buddhistischen Kreisen kursiert
ein Sprichwort: Wenn man die vergangenen
Handlungen eines Menschen sehen will, muss
man sich seinen gegenwartigen Zustand an-

65



sehen, wenn man seinen zukiinftigen Zustand
sehen will, muss man sich seine gegenwértigen
Handlungen ansehen. Dieser Grundsatz beruht
jedoch auf einer grundlegenden Fehleinschét-
zung: Man glaubt, jeder von uns habe ein ein-
ziges karmisches Konto und wir sdhen in der
Gegenwart den aktuellen Stand des Kontos
jeder Person. Tatsdchlich ist jedermanns karmi-
sche Geschichte auf mehrere Konten verteilt.
Sie setzt sich aus vielen verschiedenen Samen
zusammen, die durch viele verschiedene Hand-
lungen, die wir in der Vergangenheit begangen
haben, an vielen Orten gepflanzt wurden, wobei
jeder Samen in seinem eigenen Tempo reift. Ei-
nige dieser Samen sind bereits aufgegangen und
verschwunden, andere keimen jetzt, wieder an-
dere gehen erst in der Zukunft auf. Also spiegelt
der gegenwirtige Zustand eines Menschen nur
einen kleinen Teil seiner vergangenen Handlun-
gen wider. Was die anderen Samen betrifft, so
kann man sie iiberhaupt nicht sehen.

Diese Uberlegung hilft Thnen bei der Ent-
wicklung von Mitgefiihl, denn sie erinnert Sie
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daran, dass Sie nie wissen, wann die Mdglich-
keit, jemandem zu helfen, eine Wirkung haben
wird. Die Samen der vergangenen schlechten
Handlungen der anderen Person blithen viel-
leicht gerade jetzt, aber sie konnen jederzeit
vergehen. Sie konnten zufillig die Person sein,
die da ist, um zu helfen, wenn diese Person dazu
bereit ist.

Dasselbe Muster gilt fiir mitfithlende Freude.
Nehmen wir an, Ihr Nachbar ist wohlhabender
als Sie selbst. Sie strauben sich vielleicht dage-
gen, mitfiihlende Freude fiir ihn zu empfinden,
weil Sie denken: ,,]hm geht es schon gut, wih-
rend ich noch zu kdmpfen habe. Warum sollte
ich ihm wiinschen, noch gliicklicher zu sein, als
er schon ist?* Wenn Sie sich dabei ertappen, so
zu denken, bitte erinnern Sie sich daran, dass
Sie weder Thre eigene karmische Saat kennen
noch seine. Vielleicht ist seine gute karmische
Saat kurz davor zu sterben. Wollen Sie sie noch
schneller sterben lassen? Verringert sein Gliick
das Thre? Was ist das fiir eine Einstellung?
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(2) Sie sollten sich vor Augen halten, dass es in
der Lehre des Buddha nicht darum geht, ob ein
Mensch Gliick oder Leiden ,,verdient” hat. Das
Prinzip von kamma ist ein unpersonliches: Man-
che Handlungen fiihren zu Freude und manche
zu Leiden. So gesehen spielen Personen keine
Rolle, es geht lediglich um Handlungen und
Ergebnisse. Gute Menschen konnen in ihrer
Vergangenheit auch schlechte Taten begangen
haben. Menschen, die jetzt schrecklich erschei-
nen, haben vielleicht ein paar wunderbare Taten
ausgefiihrt. Man kann nie wissen. Der Buddha
hat das Prinzip von kamma nicht erfunden und
auch nicht gesagt, es sei gut oder gerecht. Er
wies lediglich darauf hin, wie Handlungen zu
Ergebnissen fiihren.

Es geht also nicht darum, ob eine Person
Freude oder Leiden verdient oder nicht verdient.
Es gilt einfach das Prinzip: Handlungen haben
Ergebnisse und Thre gegenwirtige Erfahrung von
Freude oder Leiden ist das kombinierte Ergebnis
vergangener und gegenwirtiger Handlungen. Sie
mogen in Threr Vergangenheit einige sehr unge-
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schickte Handlungen begangen haben, aber wenn
Sie lernen, geschickt zu denken und zu handeln,
wenn diese Handlungen in der Gegenwart Friich-
te tragen, dann miissen Sie nicht leiden.

(3) Ein dritter Grundsatz bezieht sich auf die
Frage, ob die Person, die leidet, Ihr Mitgefiihl
»verdient“. Da kein Mensch eine vollig rei-
ne karmische Vergangenheit hat, konnen Sie
am Ende niemandem lhr Mitgefiihl schenken,
wenn Sie die Reinheit einer Person zur Bedin-
gung machen.

Manche Menschen wehren sich gegen die
Vorstellung, dass zum Beispiel Kinder, die in
einem Krieg unter Brutalitidt und Hunger leiden,
wegen eines karmischen Grundes dort sind. Es
scheint herzlos zu sein, sagen sie, diese Leiden
auf kamma aus vergangenen Leben zuriickzu-
fithren. Die einzige Herzlosigkeit hier ist jedoch
das Beharren darauf, dass Menschen nur dann
des Mitgefiihls wiirdig sind, wenn sie unschul-
dig sind. In Wirklichkeit verdienen Menschen,
die Unrecht tun, genauso unser Mitgefiihl wie
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diejenigen, denen Unrecht getan wird. Sie
miissen die Menschen, fiir die man Mitgefiihl
empfindet, nicht mégen oder bewundern. Sie
miissen ihnen nur wiinschen, gliicklich zu sein.
Dann tun Sie, was Sie konnen, um das Leiden zu
lindern, das aus vergangenen Fehlern entsteht,
und um das falsche Verhalten zu beenden, das
jetzt und in Zukunft Leiden verursacht. Je mehr
Sie diese Einstellung gegeniiber Menschen ent-
wickeln konnen, von denen Sie wissen, dass
sie sich falsch verhalten haben oder sich falsch
verhalten, desto mehr konnen Sie Thren eigenen
Absichten in jeder Situation vertrauen.

(4) Das vierte Prinzip, an das Sie sich erinnern
sollten, betrifft das kamma, das Sie in diesem
Moment als Reaktion auf die Freude und das
Leiden anderer Menschen erzeugen. Wenn Sie
sich tiber das Gliick eines anderen drgern, wird
es eines Tages jemanden geben, der sich iiber
Ihr Gliick &rgert. Fragen Sie sich also selbst:
Wollen Sie das? Oder wenn Sie gegeniiber je-
mandem, der jetzt leidet, hartherzig sind, konnte
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Ihnen eines Tages das gleiche Leid widerfahren.
Wollen Sie, dass Menschen Thnen gegeniiber
hartherzig sind? Denken Sie immer daran, Thre
Reaktionen sind eine Form von kamma, also
seien Sie achtsam und erzeugen Sie die Art von
kamma, die zu den Ergebnissen fiihrt, die Sie
gerne sehen mdchten.

(b) Manchmal wollen Sie Wohlwollen und Mitge-
fiihl fithlen, wenn Gleichmut eigentlich angemesse-
ner wiére. Auch hier hilft es, das Prinzip von kamma
zu verstehen. Egal, wie unbegrenzt die Reichwei-
te Threr guten Wiinsche ist, ihre Wirkung wird an
Grenzen stoflen. Erstens sind Threr eigenen Zeit und
Energie Grenzen gesetzt. Zweitens wird es zwangs-
laufig Menschen geben, die in der Vergangenheit un-
geschickt gehandelt haben und ihr Verhalten in der
Gegenwart nicht dndern kdnnen oder wollen. Und
manchmal steht Thr eigenes vergangenes kamma Th-
ren gegenwirtigen Wiinschen nach Gliick im Wege.
Deshalb brauchen Sie Gleichmut als Realitdtscheck.
Wenn Sie ihnen nicht helfen konnen, lernen Sie,
sich nicht aufzuregen. Wenn Sie die Umstidnde nicht
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andern konnen oder wenn Sie auf Hindernisse auf
Ihrem Weg zum Erwachen stof3en, lernen Sie, sich
nicht dariiber zu drgern. Denken Sie an die Univer-
salitit des kamma-Prinzips: Es gilt fir Sie — und fiir
alle anderen, egal ob Sie sie mdgen oder nicht.

Wenn Sie diese Tatsache akzeptieren, sehen
Sie klarer, was verdndert werden kann und wo Sie
helfen koénnen. Mit anderen Worten: Gleichmut ist
keine pauschale Akzeptanz der Dinge, wie sie sind.
Er ist ein Hilfsmittel, mit dem Sie Weisheit dafiir
entwickeln, welche Arten von Leiden Sie akzeptie-
ren miissen und welche nicht. Zum Beispiel konn-
te jemand in lhrer Familie an Alzheimer erkrankt
sein. Wenn Sie sich iiber die Krankheit aufregen,
schrianken Sie Thre Fahigkeit ein, wirklich zu hel-
fen. Um effizienter zu sein, miissen Sie Gleichmut
als Mittel einsetzen, um das loszulassen, was Sie
andern wollen und sich mehr auf das zu konzentrie-
ren, was in der Gegenwart gedndert werden kann.

Das Verstandnis dieses Punktes kann Thnen hel-
fen, Gleichmut als etwas Positives zu sehen, und so
fallt es Thnen leichter, ihn zu entwickeln, wenn Sie
ihn brauchen.
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Dies sind einige der Moglichkeiten, wie das
Uben der brahmaviharas im Herzen von den Ein-
sichten profitiert, die der Kopf mit rechter Ansicht
bietet.

Missverstindnis Nr. 7: Die brahmaviharas
sind in sich selbst ein
volistiindiger Pfad zum Erwachen.

Die brahmaviharas ermdglichen ein friedliches
Verweilen im Hier und Jetzt und — wie der Buddha
unterstreicht — sie konnen nach dem Tod zu einer
Wiedergeburt in den brahma-Welten fithren. Im
Hinblick auf den Pfad zum Erwachen wirken sie
jedoch — wie wir festgestellt haben — nur bei zwei
der acht Faktoren des Pfades direkt: rechte Ent-
schlossenheit und rechte Sammlung. Um uns den
ganzen Weg zum Erwachen zu fiihren, brauchen
sie die Unterstiitzung aller Faktoren des Pfades, die
zusammen wirken.

Zunichst zeigt Khp 9 (§ 1.2), dass die Entwick-
lung des Wohlwollens auf der Entwicklung von
Tugend in Wort, Tat und Lebensfithrung beruhen
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muss, um nicht heuchlerisch zu sein. Das gilt auch
fiir die anderen brahmaviharas.

Andere Lehrreden zeigen, warum die durch
die brahmaviharas entwickelte Sammlung durch
Weisheit ergdnzt werden muss, um den ganzen Weg
zum Erwachen zuriicklegen zu kénnen.

AN 4:125 (§ 7.8) besagt zum Beispiel, dass jede
der brahmaviharas, wenn sie fur sich allein prak-
tiziert wird, zur Wiedergeburt in einer bestimmten
brahma-Welt fiihrt, wobei Wohlwollen zur nied-
rigsten der vier — den Abhassara oder strahlenden
brahmas —und Gleichmut zur hdchsten—den Vehap-
phala oder Himmelsfrucht-brahmas — fihrt. Und
DN 1 weist auf Folgendes hin: Zwar werden die-
se Ebenen nicht mit der Zerstdrung des restlichen
Universums am Ende eines jeden kosmischen Zy-
klus vernichtet. Aber die Wesen, die dort leben,
koénnen dennoch ,,herunterfallen und eine Wieder-
geburt auf einer niedrigeren Ebene an einem ande-
ren Ort erfahren, wenn sich ein neues Universum
entwickelt.

Tatséchlich heifit es in AN 4:125 ausdriicklich:
Eine Person, die die brahmaviharas praktiziert,
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ohne ein edler Schiiler geworden zu sein — mit an-
deren Worten, die die erste Stufe des Erwachens
nicht erreicht hat —, kann in einem der niedrigen
Bereiche des Universums wiedergeboren wer-
den, wenn sie die Lebensspanne eines brahma in
einer dieser vier brahma-Welten hinter sich ge-
bracht hat. Mag das die Hoélle sein, das Tierreich
oder das Reich der Hungergeister. Das Erreichen
einer brahma-Welt ist also nicht das Gleiche wie
nibbana, das die vollstindige Befreiung vom ge-
samten Universum bedeutet.

Zwei weitere Lehrreden zeigen deutlich, dass
der Unterschied zwischen nibbana und der Vereini-
gung mit brahma alles andere als ein miiliges The-
ma ist, denn er beeinflusst die langfristigen Kon-
sequenzen der im Moment des Todes getroffenen
Entscheidungen. Beide Lehrreden sagen ganz klar,
dass ein Sterbender, der seinen Geist auf eine der
brahma-Welten ausgerichtet hat, iiber die Nachtei-
le dieser Welten informiert werden sollte, damit er
seinen Geist auf das hohere Ziel der Befreiung aus-
richten kann.
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Die erste Lehrrede (§ 7.6) verdeutlicht diesen Punkt
auf eine ziemlich ergreifende Weise. Der Brahma-
ne Dhanafjanin, ein ehemaliger Schiiler des Ehr-
wirdigen Sariputta, liegt im Sterben und bittet
Sariputta, ihn zu besuchen. Dhanafijanin ist als
Meditierender nachldssig gewesen und Sariputta
iiberlegt bei seiner Ankunft: ,Diese Brahmanen
sind auf die brahma-Welt fixiert. Was wire, wenn
ich Dhanafijanin den Weg zur Vereinigung mit den
brahmdas lehrte?* So lehrt er ihn den Weg zur Verei-
nigung mit den brahmas und Dhanafjanin wird, als
er stirbt, tatsdchlich in einer brahma-Welt wieder-
geboren. Als Sariputta jedoch zum Buddha zuriick-
kehrt, tadelt dieser ihn dafiir, dass er Dhanafijanin
im Moment des Todes zu einem niederen Ziel ge-
fiihrt hat, obwohl er ihn zu einem hoheren hatte
fithren konnen.

Die zweite Lehrrede (§ 7.7) erkldrt, warum die
brahma-Welteneineminderwertige Errungenschaft
sind. Mahanama, ein Cousin des Buddha, bit-
tet diesen um Anweisungen, was einem Wei-
sen, der kurz vor dem Tod steht, zu raten wire.
Der Buddha antwortet: Wenn der Sterbende von
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Sorgen um seine Familie geplagt wird, soll-
te er daran erinnert werden, dass seine Sorgen
zu diesem Zeitpunkt seiner Familie nicht hel-
fen konnen, also sollte er diese Sorgen loslas-
sen. Wenn er auf menschliche Sinnesfreuden
fixiert ist, sollte man ihm sagen, dass mensch-
liche Sinnesfreuden den Freuden des Sinnes-
himmels nicht ebenbiirtig sind, also sollte er sei-
nen Geist stattdessen auf diesen Himmel richten.
Und wenn er auf die Freuden der Sinneshimmel fi-
xiert ist, sollte man ihn daran erinnern, dass selbst
diese den Freuden der brahmda-Welt unterlegen
sind, und er sollte seinen Geist stattdessen darauf
richten.

Wenn der Sterbende auf die brahma-Welt fixiert
ist, sollte man ihm sagen, dass selbst die brahma-
Welt ,,verdnderlich und unbesténdig ist und die
Identifikation mit einem Selbst enthélt”. In ande-
ren Worten: Die brahma-Welten sind unbesténdig
und die dort wiedergeborenen Wesen haben immer
noch ein Gefiihl der Identifikation mit den fiinf An-
haftungsgruppen: Form, Gefiihl, Wahrnehmung,
Gestaltungen und Bewusstsein. Da diese Identifi-
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kation eine Fessel ist, die sogar schon auf der ersten
Stufe des Erwachens geldst wird, sind die brahma-
Welten dieser Ebene der Verwirklichung unterle-
gen. Aus diesem Grund sollte sich der Sterbende
auf das Beenden der Identifikation konzentrieren.
Wenn er das im Sterben erreichen kann, dann ist
seine Befreiung, auch wenn er ein Laie ist, in keiner
Weise geringer als die eines Monchs mit befreitem
Geist.

Die Begrenzungen der brahma-Welten kor-
respondieren direkt mit den Begrenzungen der
brahmaviharas als Pfad. Diese Verbindung wird
besonders deutlich, wenn wir die Bemerkun-
gen des Buddha zu Mahanama zusammen mit
AN 4:178 (§ 7.4) lesen. Diese Lehrrede weist
darauf hin, dass es mdglich ist, einen auf den
brahmaviharas basierenden Zustand der Samm-
lung zu entwickeln und dennoch kein Interesse dar-
an zu haben, der Identifikation mit einem Selbst ein
Ende zu setzen. Die brahmaviharas reichen also
allein nicht aus, um dieses Interesse zu wecken. Es
braucht noch etwas anderes — wie zum Beispiel die
Reflexion iiber die Unbestandigkeit, den Druck und
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das Nicht-Selbst dieses Sammlungszustandes — um
das notwendige Interesse zu wecken, die Identifika-
tion mit einem Selbst zu beenden.

Eine andere Abhandlung (§ 7.5) spricht einen
dhnlichen Punkt an: Es ist mdglich, einen starken
Zustand des Gleichmuts auf den hoheren Ebenen
der Sammlung zu entwickeln und trotzdem diesen
Gleichmut zu ergreifen. Nur wenn die Entschlos-
senheit hinzukommt, kein Gefiihl der Identifikation
mit dem Gleichmut zu entwickeln (§ 6.16), kann
dieses Anhaften aufgegeben werden.

Offensichtlich haben die unbegrenzten Haltun-
gen der brahmaviharas zumindest eine Grenze: Fiir
sich genommen konnen sie nicht zum Erwachen
fithren. Sie allein konnen keine Leidenschaftslosig-
keit fiir die Identifikation mit einem Selbst herbei-
fiihren, und so kénnen sie nur zu einem minderwer-
tigen Ziel fithren, in dem diese Identifikation noch
vorhanden ist.

Aber wenn man die auf den brahmaviharas ba-
sierenden Stufen der Sammlung analysiert im Hin-
blick auf die Gestaltungen, aus denen sie zusam-
mengesetzt sind, kann der Geist ihnen gegeniiber
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Leidenschaftslosigkeit entwickeln (§§ 7.9-7.10).
Auf diese Weise konnen die brahmaviharas, auch
wenn sie nicht den gesamten Pfad zum Erwachen
darstellen, eine wichtige Rolle spielen.

Zusammenfassend konnen die sieben Missver-
standnisse wie folgt korrigiert werden:

(1) Metta bedeutet Wohlwollen.

(2) Die Praxis der brahmaviharas ist ein Ent-
schluss, um des wahren Gliicks willen ge-
schickt zu handeln.

(3) Metta driickt sich nach aulen hin am besten
aus durch die eigene Tugendhaftigkeit und
durch die Ermutigung anderer, sich eben-
falls tugendhaft zu verhalten.

(4) Da das Herz weder von Natur aus gut noch
schlecht ist, miissen die brahmaviharas ab-
sichtlich entwickelt werden.

(5) Wir entwickeln die brahmaviharas gegen-
iiber anderen nicht, weil sie es verdienen,
sondern in erster Linie um unseres eigenen
Wohlergehens und Schutzes willen.
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(6) Die brahmaviharas bendtigen die Hilfe des
analytischen Geistes — eines Geistes, der die
Prozesse von kamma und Gestaltung ver-
steht —, damit sie geschickt und auf ange-
messene Weise entwickelt werden konnen.

(7) Die brahmaviharas wirken als Motivati-
on, dem Pfad zum Erwachen zu folgen und
fungieren gleichzeitig direkt als Teil zwei-
er Faktoren des Achtfachen Pfades: rechter
Entschlossenheit und rechter Sammlung.
Allerdings miissen alle acht Faktoren des
Pfades entwickelt werden, um das Ziel der
vollstindigen Befreiung zu erreichen.

Wenn man sie auf diese Weise richtig versteht, kon-
nen die brahmaviharas zu echtem Wohlbefinden
und Gliick fiihren, sowohl auf der weltlichen Ebene
der Sinneswelten als auch auf der transzendenten
Ebene des nibbana. Aus diesem Grund ist die Pra-
xis der brahmaviharas die Zeit und die Miihe wert,
die damit verbunden sind — zu unserem eigenen
Wohl und zum Wohl aller.
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Text & Textverweise

1. Die Definition von metta

§ 1.1 AN 4:200

{Diese Schreibweise will besagen, dass der erste
Unterabschnitt des ersten Abschnittes auf Anguttara
Nikaya, 4er Buch, 200. Sutta verweist. Analog in
den néchsten Kapiteln. }

§ 1.2 Khp 9

Dies ist fiir jemanden, der die Ziele kennt,

und der den Zustand des Friedens erreichen will:
Sei tiichtig, aufrecht und geradlinig,

leicht zu belehren, sanft & nicht eingebildet,
zufrieden und leicht zu unterstiitzen.

Lebe leicht, mit wenig Pflichten,

friedlich, weise,

bescheiden & und sei nicht gierig nach Anhdngern.
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Tue nicht das Geringste
was die Weisen spater tadeln wiirden.

Nimm dir vor: Mdégen alle Wesen gliicklich sein,
im Herzen gliicklich und ruhig.
Welche Wesen es auch immer sein mégen —
schwach oder stark, ohne Ausnahme,
lang, groB,
mittelgroB3, klein,
zuriickhaltend, laut,
sichtbar & unsichtbar,
nah & fern,
geboren & zur Geburt strebend:
Mogen alle Wesen im Herzen gliicklich sein.

Niemand soll einen anderen betriigen

oder jemanden verachten, egal wo,

oder voller Zorn oder Arger

wiinschen, dass ein anderer leidet.

Wie eine Mutter ihr Leben riskieren wiirde,

um ihr Kind, ihr einziges Kind, zu schiitzen,

so sollte man auch ein grenzenloses Herz
kultivieren
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in Bezug auf alle Wesen.
Kultiviere ein grenzenloses Herz,
voller Wohlwollen fiir den gesamten Kosmos:
nach oben, unten & nach allen Seiten,
ungehindert, ohne Feindseligkeit oder Hass.
Ob im Stehen oder Gehen,
im Sitzen oder im Liegen,
solange du wach bist,
solltest du auf diese Achtsamkeit fixiert sein.
Dies ist ein Verweilen wie ein Brahma
hier & jetzt.
Wer nicht von Ansichten eingenommen ist,
sondern tugendhaft & vollendet in der Vision,
wer das Verlangen nach sinnlichen Vergniigun-
gen unterdriickt hat,
wird nie wieder
im Mutterleib liegen.

§ 1.3 AN 10:178

§ 1.4 AN 4:67

§ 1.51ti 22

§ 1.6 MN 4

§ 1.7 Dhp 203-204
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2. Gebet versus Entschlossenheit

§2.1 AN 5:43
§2.2 SN 42:6
§2.3 MN 135
§ 2.4 SN 45:8
§2.5MN 19

3. Metta in Wort und Tat

§3.1 AN 7:35
§ 3.2 DN 31

§ 3.3 AN 8:54
§ 3.4 MN 58

§3.5AN 5:130
§ 3.6 AN 4:96
§3.7 AN 5:20

4. Die Natur von Herz; & Geist

§ 4.1 AN 1:48

§ 4.2 SN 22:100
§ 4.3 AN 10:61

§ 4.4 AN 1:51-52
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5. Motivation fiir die brahmaviharas

§5.1 SN 12:48
§ 5.2 AN 10:29
§ 5.3 AN 10:15
§5.4Ud5:1
§5.50d2:3
§5.6Ud 5:4
§ 5.7 AN 55:7
§ 5.8 AN 8:39
§5.9AN 6:12
§5.10 SN 47:19
§5.11 AN 9:16
§5.12AN 6:13
§5.13 AN 3:66
§ 5.14 AN 3:101
§5.15 SN 42:8

6. Geschickte Geisteszustinde gestalten

§6.11ti 90

§ 6.2 SN 45:8
§ 6.3 MN 44
§ 6.4 MN 118
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Gegenmittel fiir Zorn und Boswilligkeit

§ 6.5 AN 7: 90
§ 6.6 AN 10:80
§ 6.7 AN 5:162
§ 6.8 AN 5:161
§ 6.9 MN 21

Gegenmittel fiir Parteilichkeit

§ 6.10 MN 28
§6.11 MN 87

§ 6.12 AN 5:49
§6.13 SN 15:3
§ 6.14 Thig 6.1
§ 6.15 Thig 3:5
§6.16 MN 137
§6.17 SN 21:2
§6.18 SN 47:13
§6.19Ud 2:5

§6.20 Ud 2:6
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7. Weitere Praxis

§ 7.1 AN 8:63
§7.2 AN 5.27
§ 7.3 SN 46:54
§7.4 AN 4.178
§ 7.5 MN 106
§ 7.6 MN 97

§ 7.7 SN 55:54
§ 7.8 AN 4:125
§7.9 AN 4:126
§7.10 MN 52
§7.11 DN 9
§7.12 MN 14
§ 7.13 AN 3:35
§7.14 Ud 2:10
§7.15Ud 1:10
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Glossar

Arahant: Ein ,Wirdiger oder ,Reiner. Ein
Mensch, dessen Geist frei von Befleckungen
ist. Er ist somit nicht fiir eine weitere Wiederge-
burt bestimmt. Ein Titel fiir den Buddha und die
héchste Stufe seiner edlen Schiiler.

Asava: Ausfluss, Girung. Vier Qualititen — Sinnes-
begierden, Ansichten, Werden und Unwissen-
heit —, die aus dem Geist ,herausflieBen* und
den Nédhrboden fiir den Kreislauf von Tod und
Wiedergeburt schaffen.

Atammayata: Ein Geisteszustand, der kein Identi-
tatsgefithl um eigene Praktiken entwickelt.

Brahma: Ein deva, der die hoheren himmlischen
Gefilde der Form oder der Formlosigkeit be-
wohnt.

Brahmane: Ein Mitglied der Priesterkaste, die den
Anspruch erhebt, die hochste Kaste in Indien zu
sein, basierend auf der Geburt. In einem spe-
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zifisch buddhistischen Sprachgebrauch kann
,,Brahmane® auch einen arahant bezeichnen,
um zu verdeutlichen, dass Vortrefflichkeit nicht
auf Geburt oder Rasse, sondern auf den im
Geist erreichten Qualitdten beruht.

Deva (devata): Wortlich: ,,der Leuchtende”. Ein
Wesen auf den subtilen Ebenen der Sinnenwelt,
der Form oder der Formlosigkeit, das entweder
in den irdischen oder himmlischen Bereichen
lebt.

Dhamma: (1) Ereignis, Handlung, (2) ein Phéno-
men an und fiir sich, (3) geistige Qualitit, (4)
Lehre, Unterweisung, (5) nibbana (obwohl es
Passagen gibt, die nibbana als das Verlassen
aller dhammas beschreiben). Sanskrit-Form:
dharma.

Gotama. Der Sippenname des Buddha.

Jhana: Geistige Vertiefung. Ein Zustand starker
Sammlung auf eine einzige Empfindung oder
geistige Vorstellung. Dieser Begriff ist mit dem
Verb jhayati verwandt, das bedeutet, mit ruhi-
ger, gleichmifBiger Flamme zu brennen.

Kamma: (1) absichtliche Handlung, (2) die Ergeb-
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nisse von absichtlichen Handlungen. Sanskrit-
Form: Karma.

Naga: eine magische Schlange mit dhnlichen Kraf-
ten wie ein Deva.

Nibbana: wortlich: die ,,Ungebundenheit des
Geistes an Leidenschaft, Abneigung und Ver-
blendung sowie an den gesamten Kreislauf
von Tod und Wiedergeburt. Da dieser Begriff
auch das Erloschen eines Feuers bezeichnet,
hat er die Bedeutung von Ruhe, Abkiihlung und
Frieden. Zur Zeit des Buddha glaubte man, das
Feuer hafte an seinem Brennstoff an, wiahrend
es brennt, und werde befreit, wenn es erldscht.
Wenn dieses Bild verwendet wird, um den be-
freiten Geist zu beschreiben, impliziert es, dass
der Geist nicht durch Gestaltungen gefangen
ist. Vielmehr ist er durch sein eigenes Anhaften
an den Gestaltungen gefangen, er wird die Frei-
heit finden, wenn er lernt, loszulassen. Sanskrit-
Form: nirvana.

Sambojjhanga: Faktor des Erwachens. Es gibt
sieben sambojjhangas, die, wenn sie voll ent-
wickelt sind, zum vollkommenen Erwachen
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fithren. Es sind: Achtsamkeit, Analyse der Qua-
litdten, Energie, Entziicken, Ruhe, Sammlung
und Gleichmut.

Sangha: Auf der konventionellen (sammati) Ebe-
ne bezeichnet dieser Begriff die Gemeinschaf-
ten der buddhistischen Monche und Nonnen.
Auf der idealen (ariya) Ebene bezeichnet er
die Anhdnger des Buddha, Laien oder Ordi-
nierte, die zumindest den Stromeintritt er-
reicht haben.

Satipatthana: Etablierung von Achtsamkeit. Die
vier satipatthanas entsprechen den vier Ubun-
gen, die unter rechter Achtsamkeit im Abschnitt
§ 6.2 aufgefiihrt sind, und der Dhamma-Zu-
flucht, die in § 6.18 beschrieben wird.

Tathagata: Wortlich: ,,Einer, der authentisch ge-
worden ist (tatha-agata)* oder ,einer, der
wahrhaftig gegangen ist (tatha-gata).” Ein im
alten Indien verwendeter Beiname fiir eine Per-
son, die das hochste religiose Ziel erreicht hat.
Im Buddhismus bezeichnet es gewdhnlich den
Buddha, manchmal auch einen seiner Arahant-
Schiiler.
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Vinaya: die klosterliche Disziplin. Der Name des
Buddha fiir seine eigene Lehre war ,,dieses
Dhamma & Vinaya“.
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AN
Dhp
DN
Iti

MN
SN
Thig
ud

Abkiirzungen

Anguttara Nikaya
Dhammapada
Digha Nikaya
Itivuttaka
Khuddakapatha
Majjhima Nikaya
Samyutta Nikaya
Therigatha
Udana
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Uber das Theravadanets

Das Theravada-Netzwerk bzw. die Theravada-
Arbeitsgemeinschaft (,,Theravada-AG*) innerhalb
der Deutschen Buddhistischen Union (DBU) hat
sich im April 2001 formiert und sich folgende Ziele
gesetzt:

* Forderung des Theravada-Buddhismus im deutsch-
sprachigen Raum durch eigene und Vernetzung be-
stehender Aktivitdten und Projekte

» Austausch, regelméfige Arbeitstreffen und ge-
meinsame Projekte wie Website, Veranstaltungs-
kalender und Offentlichkeitsauftritt

» Herausgabe von Biichern und Broschiiren ohne
kommerzielle Interessen auf Spenden-Basis
(dana) — siche:
www.theravadanetz.de/theravada_angebote
buecher.html
Bestellung: versand@theravadanetz.de



* Erarbeitung von Vorschligen theravada-bud-
dhistischer Zeremonien, z. B. fiir Bestattungen

* Forderung und Integration des Ordinierten-
Sangha im Westen

» Theravada-Newsletter per E-Mail zu aktuellen
Veranstaltungs-Highlights, neuen Produkten,
Angeboten, AG-Treffen und wichtigen Nach-
richten aus der Theravada-Welt (Eintrag in den
Verteiler direkt {iber unsere Website oder form-
lose E-Mail schicken)

Um dieses und weitere Buchprojekte des Thera-
vadanetzes zu unterstiitzen und insbesondere den
Druck zu erméglichen, sind wir auf Spenden und
grofzligige Unterstiitzung angewiesen.

Theravada-AG

c/o DBU ¢ Amalienstr. 71 * 80799 Miinchen
Tel. (+49) (0)89-28 01 04

E-Mail: info@theravadanetz.de
www.theravadanetz.de

Bankverbindung des Theravadanetzes:
Kontoinhaberin: Deutsche Buddhistische Union
IBAN: DE16 4306 0967 7005 0505 00

BIC: GENODEMI1GLS, GLS Gemeinschaftsbank



