metta sutta

HERZENSGÜTE 

Wem klargeworden, daß der Friede des Herzens 
das Ziel seines Lebens ist, 
der bemühe sich um folgende Gesinnung: 


Er sei stark, aufrecht und gewissenhaft, 
freundlich, sanft und ohne Stolz. 

 
Genügsam sei er, leicht befriedigt, 
nicht viel geschäftig und bedürfnislos. 


Die Sinne still, klar der Verstand, 
nicht dreist, nicht gierig sei sein Verhalten. 

 
Auch nicht im Kleinsten soll er sich vergehen, 
wofür ihn Verständige tadeln könnten. 


Mögen alle Wesen glücklich sein 
und Frieden finden! 


Was es auch an lebenden Wesen gibt: 
ob stark, oder schwach, 
ob groß oder klein, 
ob sichtbar oder unsichtbar, 
fern oder nahe,
geboren oder einer Geburt zustrebend:
mögen sie alle glücklich sein! 


Niemand betrüge oder verachte einen anderen. 


Aus Ärger oder übelwollen 
wünsche man keinem irgendwelches Unglück. 


Wie eine Mutter mit ihrem Leben 
ihr einziges Kind beschützt und behütet, 
so möge man für alle Wesen und die ganze Welt 
ein unbegrenzt gütiges Gemüt erwecken, 
ohne Haß, ohne Feindschaft, ohne Beschränkung 
nach oben, nach unten und nach allen Seiten.  


Im Gehen oder Stehen, im Sitzen oder Liegen 
entfalte man eifrig diese Gesinnung: 
dies nennt man Weilen im Heiligen. 


Wer sich nicht an Ansichten verliert, 
Tugend und Einsicht gewinnt, 
dem Sinnengenuß nicht verhaftet ist 
für den gibt es keine Geburt mehr.  


Das Metta-Sutta ist fuer mich der Beweggrund, ein Leben als Moench zu fuehren. In 2002 begann mein Weg der Metta – Meditation. Das Metta – Sutta heftete ich an der Wand neben meinem Bett und immer bevor ich einschlief und immer bevor ich aufstand rezitierte ich das Metta – Sutta. 

So begann ich Metta zu verinnerlichen! 

Ebenso wie die Zeit um 2002 und der Ort an dem ich damals lebte ein Geschenk des Schiksals, des Karma (Kamma) fuer mich war, so auch dieses Metta – Sutta. 

Wem klargeworden, dass der Frieden des Herzens

das Ziel seines Lebens ist,

(der bemuehe sich um folgende Gesinnung:)

Allein diese ersten Worte gingen beim ersten Kontakt, durch Mark und Bein. Diese Worte bewegten mich, zu tiefst. 

Hier moechte ich ohne an dieser Stelle naeher darauf eingehen zu koennen anmerken, dass meiner Ansicht nach, egal welche Form der Meditation oder anderer Techniken der Geistesschulung die aus der Praxis der Theravada – Lehre hervorgehen, immer gleichzeitig in ein oder gar mehreren anderen Techniken der Geistesschulung eingebunden ist.

Es gibt immer Parallelen oder Schnittpunkte der einen Technik, die auch in einer naechsten Technik unabdingbar ist. 

Wie trat das Metta-Sutta in Erscheinung ?

Es war zu einer Zeit als der Buddha mit 500 Moenchen in eine Gegend gelangte, in der die Menschen sehr erfreut waren ueber das Erscheinen des Buddha und seines Gefolges. Die Menschen gaben dem Buddha eine angemessene Unterkunft. Fuer die 500 Moenche erichteten die Menschen in einem nahe gelegenen Wald fuer jeden Moench eine Unterkunft, ein Kutti.

Und der Buddha wies die Moenche an in den Kuttis, die fuer sie errichtet wurden, waehrend der Regenzeit, etwa drei Monate, zu leben. So bezogen die Moenche ihre Kuttis. Doch nach wenigen Tagen wollten die Moenche nicht mehr im Wald leben. Sie wurden von Tieren attackiert, unheimliche Geraeusche setzten ihnen zu und Trugbilder stoerten ihre Meditation. Die Geister des Waldes, ein jeder Baum von einem Deva bewohnt verursachten das Ungemuet bei den Moenchen. Sie wurden wuetend auf die Attacken der Devas und der Tiere. In der Nacht fuerchteten sich die Moenche und beschlossen, den Buddha aufzusuchen und ihm von den unzumutbaren Zustaenden im Wald zu berichten. So zogen sie zum Buddha und klagten ueber die Zustaende, die ihnen widerfuhren. 

Doch der Buddha schickte die Moenche wieder zurueck, nachdem der Buddha den Moenchen das Metta-Sutta offenbarte.

Mit der Praxis des Metta-Sutta vertraut kehrten die Moenche in den Wald zurueck.

Im Wald angekommen entfalteten die Moenche Metta!

Die Tiere und alle Devas waren hoch erfreut ueber das Entfalten von Metta und die Tiere standen den Moenchen ploetzlich bei, indem sie essbare Fruechte und andere Nahrung fuer die Moenche herbei schafften. Die Devas, ebenfalls hoch erfreut ueber das Wirken der Moenche, unterstuetzten die Moenche mit ihren Kraeften in der Entwicklung und Festigung der Metta-Meditation. Die Moenche und alle anderen Wesen lebten in Frieden und gegenseitiger Unterstuetzung. In Harmonie !

So entfaltete das Metta-Sutta und die daraus folgende Praxis ihre volle segensreiche Wirkung.

Die Ausuebung der Metta-Meditation bedingt 11 segensreiche Wirkungen:  

1.  man schlaeft friedvoll ein

2.  man wacht friedvoll auf 

3.  man hat keine schlechten Traeume 

4.  man wird von anderen Menschen geliebt

5.  man wird von nicht-menschlichen Wesen geliebt

6.  Devas ( Goetter,Engel,Geister ) gewaehren einem Schutz 

7.  Schutz vor Gefahren, die durch Feuer, Waffen und Giften      verursacht werden

8.  man kann sich leicht konzentrieren

9.  die Gesichtszuege sind klar und heiter

10.  zum Zeitpunkt des Todes ist der Geist nicht verwirrt

11.  ist man nicht schon ein Arahant (Erleuchtet, Befreit), so wird man als Brahma (Gott) geboren werden                                     

Was ist Metta ?

Metta ist Wuenschen, Energie, Licht!

Um diesen Wunsch, diese Energie, dieses Licht ins Dasein zu bringen ist Geduld – Khanti – erforderlich.

Die Aussage – ins Dasein bringen – ist Bhavana; Bhavana ist Geistesentfaltung!

Wie entfalte ich nun diese Energie, Metta ?

Durch Uebung!

Der erste Schritt ist das entfalten von Metta als liebevolle Guete.

Was ist liebevolle Guete? Es ist die Kunst sich zu lieben, sich so anzunehmen wie man halt ist. Meistens faellt es leichter andere zu lieben, als sich selber zu lieben. 

Was ist Liebe? 

Metta versinnbildlicht drei Arten der Liebe. 

1. Gehassita pema-Liebe ist die erste Art der Liebe, die uns in unserem Leben begleitet. Es ist die Liebe zu Familienmitgliedern! Die gefuehlsmaessigen Verstrickungen, Bindungen sind die der Eltern zu ihren Kinder, der Kinder zu ihren Eltern und zwischen Geschwistern. Hierzu gehoert auch noch die Liebe zu Freunden.

2. Tanha-Liebe ist eine Art der Liebe, die voller Verstrickungen ist. Tanha-Liebe ist sengend. Es ist die Liebe zwischen Paaren. 

3. Metta-Liebe ist frei von Verstrickungen. Sie ist friedvoll und heiter. Es ist eine Art der Liebe, die vom Wunsch fuer das Wohlbefinden und Gluek anderer Lebewesen und fuer sich selber durchdrungen ist.    

METTA-MEDITATION  

Metta in der Form der liebenden Guete bezieht sich auf die eigene Person,  andere Personen und Wesen. Freundlichkeit ist auch eine Ausstrahlung der liebenden Guete. 

Diese Form der Entfaltung von Metta fuer sich und fuer andere Personen oder Gruppen ist spezifisches Metta (odisa metta)!

Mit der Metta-Meditation der liebenden Guete, der spezifischen Metta-Meditation (odisa metta) ist man in der Lage, die angrenzende Sammlung und die volle Sammlung zu erreichen, zu entfalten! 

Wie beginne ich mit der Praxis der Metta-Meditation?

Es sind 5 Personen denen wir unsere volle Konzentration (samadhi) widmen:

1. der eigenen Person 

2. einer verehrten und respektierten Person (Lehrer oder einem Idol)

3. einer geliebten, sehr nahestehende Person (Eltern,Kinder,Freunde)

4. einer neutralen Person (Personen zu denen kein persoenlicher Bezug vorhanden ist z.B. Postbote, Kassiererin im Supermarkt usw.)

5. einer Person die uns oder die wir als Feind betrachten

6. sind wir in der glueklichen Lage frei von Feindschaften zu sein, nehmen wir Personen denen wir Leid zugefuegt haben; die gibt es immer    

Die hier aufgefuehrten Personen mit uns beginnen ist ein reiches Angebot, um die Metta-Praxis zu ueben. Metta ist ein Bestandteil der Brahma-Vihara!

Brahma-Vihara wird uebersetzt als die vier goettlichen Verweilzustaende.

Brahama-Vihara  

1. liebende Guete – allumfassende – universelle Liebe – METTA

2. Mitgefuehl – KARUNA

3. Mitfreude – MUDITA

4. Gleichmut – UPPEKHA 

Bin ich guter Dinge, bin ich froehlich, zufrieden und offen fuer die Dinge, die das Leben fuer mich bereit haelt, kann ich dem Leben und allen Menschen, allen Wesen mit einem Laecheln begegnen, dann ist es der Verweilzustand der Brahma–Vihara. 

Um diese Lebensart zu verwirklichen, muss ich mit der Entfaltung von Metta bei mir beginnen und dann weiter uebend bei den angefuehrten Personen Metta entfalten. Gelingt es, Metta fuer mich zu entfalten, reift automatisch auch Karuna – Mitgefuehl – fuer mich, mich so anzunehmen wie ich bin, dadurch erwaechst Freude, Mitfreude – Mudita – zu mir selbst und so auch die Akzeptanz, andere so anzunehmen wie sie halt sind; das wiederum bedingt Zufriedenheit, die Vorstufe von Upekkha.           Brahma–Vihara, Metta macht gluecklich !

Jetzt haben wir allen Grund um in uns ein Laecheln zu entfalten. Laecheln aus tiefstem Herzen ist die beste Methode, um in einen entspannten Zustand zu gelangen. Das ist sehr wichtig! 

Sind wir angespannt, gar unzufrieden, skeptisch, verzweifelt und voller Hass und Wut, ist es schwierig, gluecklich zu sein.

Darum sollten wir mit der Metta-Praxis bei uns beginnen und nicht denken, ach ich bin es nicht wert, gluecklich zu sein und geliebt zu werden. 

So zu denken hindert mich daran, gluecklich zu sein!       

Bevor ich anfange zu meditieren bringe ich mich in einen ruhigen und entspannten Zustand. Habe ich keine Meditationserfahrung beginne ich damit, dass ich

1. eine halbe Stunde spazieren gehen

2. Musik hoere, die mich beruhigt und entspannt, ca. 20 – 30 Min  

3. einen beruhigenden Text lese, ca. 20-30 Min.

4. angenehme Bilder eines Urlaubs anschaue, die mich erfreuen

5. in meinem Geiste Erinnerungen an eine sehr angenehme Situation oder Begebenheit aufrufe und versuche, in die angenehme Gefuehlslage, der Erinnerung oder Begebenheit erneut zu schwelgen, sie nachzuempfinden

6. mich beqeum auf eine Matte setze, ein Kissen oder einen Stuhl und das Heben und Senken der Bauchdecke beim Ein- und Ausatmen beobachte, ca. 5 – 10 Min

7. das Ein- und Ausstroemen der Luft beim Ein- und Ausatmen durch die Nase beobachte, ca. 5 – 10 Min

Es ist wichtig, dass ich mich aus dem Alltagsgeschehen in einen ruhigen und entspannten Zustand bringe, bevor ich Metta-Meditation praktiziere. 

Nun setze ich mich auf eine Matte, ein Kissen oder einen Stuhl und beginne mit Punkt 6 oder 7!  

Nach ca. 5-10 Min. spreche ich folgende Worte aus, ich wuensche mir:

“Moege es mir wohlergehen, in Koerper und Geist

Moege mein Herz von Freude erfuellt sein“

Diese zwei Saetze spreche, rezitiere ich, indem ich die Saetze, das Mantra dreimal wiederhole.  

„Moege es mir wohlergehen, in Koerper und Geist

Moege mein Herz von Freude erfuellt sein

Moege es mir wohlergehen, in Koerper und Geist

Moege mein Herz von Freude erfuellt sein

Moege es mir wohlergehen, in Koerper und Geist

Moege mein Herz von Freude erfuellt sein”

Dann atme ich 9 mal ein und aus. Beim Ausatmen zaehle ich im Geiste mit; ein-aus 1, ein-aus 2 ………. ein-aus 9  

Habe ich neun Mal ein- und ausgeatmet, rezitiere ich wieder das Mantra. Diesen Vorgang widerhole ich mindestens drei Mal! Am besten ist es, wenn ich es schaffe eine halbe Stunde in diesem Zustand zu verweilen.        

Allein mit der Rezitation und der Atembetrachtung produzieren wir in diesem Moment foerderliches, heilsames Kamma.

Wir gehen jedoch einen Schritt weiter!  Es wurde schon erwaehnt, dass ich, wenn ich eine Form der Meditation uebe, auch in andere Bereiche der Geistesschulung vordringe. So auch hier. Einige Punkte werden bei der Rezitation und Atembetrachtung in Erscheinung treten. 

Der Klang der Stimme wird sich mit fortlaufender Wiederholung der Metta-Meditation veraendern. Dies werden wir bemerken und beobachten koennen. Die Ein-und Ausatmung wird ruhiger und laenger werden. Des weiteren werden waehrend der Rezitation im Hintergrund Gedanken oder Gefuehle in unserem Geist auftauchen. Anfaenglich werden diese vielleicht sogar hinderlich in Bezug auf die Konzentration sein, doch werden wir feststellen, dass umso laenger wir mit der Metta-Meditation fortfahren, die Gefuhle eine andere Qualitaet erlangen, und auch die Gedanken werden sich beruhigen. 

Das Beobachten ist Sati-Geistesgegenwart, Achtsamkeit.

Das sich Nichtbeirrenlassen und bestaendige Fortfahren der Rezitation und beim Ein- und Ausatmen zu sein, ist Konzentration, Meditation, Samadhi. Auch Anapanasati und Vipasana. Mit der Metta-Meditation schulen wir ausserdem noch unsere Achtsamkeit und unsere Konzentration. 

Folgende Dinge kommen zumVorschein:

1.  anfaengliche Ruhe und Entspannung durch einen der aufgefuhrten  Punkte 1-7

2.  die ruhige und entspannte Sitzhaltung

3. das Innegehen, die Sammlung, dass das Mantra gesprochen wird

4.  das Rezitieren = Konzentration

5.  das Beobachten des Atemflusses – ein-aus, oder heben-senken = Achtsamkeit

6.  die Gedanken und Gefuehle beim Rezitieren wahrnehmen = Achtsamkeit

7.  die Gedanken und Gefuehle bei der Atem-Betrachtung wahrnehmen = Achtsamkeit

8.  die Veraenderung der Stimmlage nach mehrfache Wiederholen des Mantra

9.  der Rhythmus, der Atem ist ruhiger und laenger

10.  dadurch beruhigen sich die Gedanken und Gefuehle

11.  der Koerper und der Geist sind ruhig und entspannt (Moege es mir wohlergehen, in Koerper und Geist)   

Mit dieser einfuehrenden Praxis der Metta-Meditation bezogen auf mich, auf die eigene Peson, wird unabdingbar der Samen des heilsamen Kamma erbluehen, wird dieser sich entfalten. So moege es sein !   

Eine Teinehmerin eines Einfuehrungskurses fragte: „Ist das nicht eine Art von Gehirnwaesche?“ Mein Lehrer, Ven. Ashin Sopaka sagte: “Das ist eine gute Frage!“ Seine Antwort: „Gehirnwaesche ist, wenn ich dir eine Information einpflanze, die nicht natuerlicherweise in dir vorhanden ist.“ 

Durch die Metta-Meditation kultivierst du den Samen, der in allen Wesen vorhanden ist, Liebe.                                                                          Metta, Karuna, Mudita und Upekkha. Brahma-Vihara die vier goettlichen Verweilzustaende. Sie kommen nicht irgendwie, sie sind schon vorhanden.     

Hingabe und Geduld!   

Diese beiden Tugenden sind beim Ueben, beim Erlernen jeglicher Meditation unabdingbar. Machen ist das Stichwort! Einen ruhigen, angenehmen Raum oder Ort sollten wir aufsuchen, um die Metta-Meditation zu praktizieren. Ein Bad oder eine Dusche, bevor wir uns zur Meditation niederlassen, ist eine gute Vorbereitung. Nach dem Duschen sind wir frisch und wach, sehr gute Voraussetzungen um Metta-Meditation zu praktizieren.

Anfaenglich erwaehnte ich den Begriff Verinnerlichen! 

Wie mache ich das Verinnerlichen? In dem ich beginne Metta in meinen Alltag zu integrieren. Zum Beispiel beim erwaehnten Duschen. Beim Duschen, waehrend das Wasser angenehm an meinem Koerper hinunter fliesst, stelle ich mir vor, dass nicht nur der Schmutz und Schweiss des Tages von mir gespuehlt werden, sondern auch jeglicher Stress, der sich im laufe des Tages angesammelt hat. Ich geniesse das Bad, die Dusche, ich lasse es mir gut gehen. Ich bin bei mir! Schon wieder ein Grund, um zu laecheln. Moege mein Herz von Freude erfuellt sein!      

Mae Sot im März 2010

Bhikkhu Tirayano

