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2. Yuganaddhavaggo
2. 4. Kapitel uiber liebende Glite - Mettakatha

22. [Das Sutta' hat seinen] Ursprung in Savatthi:

,Bhikkhus, durch die Befreiung des Geistes (cetovimutti) mit liebender Giite (metta)?, wenn sie
praktiziert wird, entwickelt wird, haufig praktiziert wird, sie zum Fahrzeug gemacht wird, sie zur
Grundlage gemacht wird, sie stark etabliert wird, sie zur Gewohnheit gemacht wird, sie gut prakti-
ziert wird, kénnen elf Vorteile erwartet werden.

Welche elf?

Man schlaft gut,

man wacht glicklich auf,

man hat keine schlechten Traume.

Man wird geliebt von Menschen,

man wird geliebt von nichtmenschlichen Wesen.

Gottliche Wesen (deva) geben einem Schutz.

Feuer, Gift oder Waffen konnen einen nicht verletzen.

Das Bewultsein wird schnell konzentriert.

Der Gesichtsausdruck wird strahlend.

Man stirbt unverwirrt.

Wenn man Hoheres nicht durchdringt, erreicht man die Brahmawelt.

Bhikkhus, durch die Befreiung des Geistes (cetovimutti) mit liebender Gite (metta), wenn sie prak-
tiziert wird, entwickelt wird, haufig praktiziert wird, sie zum Fahrzeug gemacht wird, sie zur Grund-
lage gemacht wird, sie stark etabliert wird, sie zur Gewohnheit gemacht wird, sie gut praktiziert
wird, kdnnen diese elf Vorteile erwartet werden.”

Es gibt unspezifisch durchflutende Geistesbefreiung (cetovimutti) durch liebende Glte (mettd). Es
gibt spezifisch durchflutende Geistesbefreiung durch liebende Gute.
Es gibt Geistesbefreiung durch liebende Giite, die die Richtungen durchflutet.

Auf wie viele Arten gibt es unspezifisch durchflutende Geistesbefreiung durch liebende Gite?
Auf wie viele Arten gibt es die spezifisch durchflutende Geistesbefreiung durch liebende Guite?
Auf wie viele Arten gibt es Geistesbefreiung durch liebende Giite, die die Richtungen durchflutet?

Es gibt finf Arten der unspezifisch durchflutenden Geistesbefreiung durch liebende Giite.
Es gibt sieben Arten der spezifisch durchflutenden Geistesbefreiung durch liebende Giite.
Es gibt zehn Arten der Geistesbefreiung durch liebende Glite, die die Richtungen durchflutet.

LAUf welche finf Arten gibt es die unspezifisch durchflutende Geistesbefreiung (cetovimutti) durch
liebende Gite (metta)?

Mogen alle Wesen (sabbe satta avera hontu)

frei von Feindseligkeit,

frei von Schwierigkeiten,

frei von Unruhe und Verwirrung,

glucklich mit sich selbst sich bewegen.

Moégen alle atmenden Wesen (sabbe pana) ...

Moégen alle existierenden Wesen (sabbe bhata) ...

Mdogen alle Individuen (einzeln fir sich existierenden Wesen) (sabbe puggala) ...
Maogen alle Wesen, die sich selbst lebend zeigen (sabbe attabhavapariydpanna)
frei von Feindseligkeit,

frei von Schwierigkeiten,

frei von Unruhe und Verwirrung,

1 Lehrvortrag, dieses Sutta vgl. AN 11.16
2 Die Befreiung des Geistes besagt, dall es sich um jhdana handelt, denn nur im jhana ist der Geist
temporar und ununterbrochen frei von geistigen Verunreinigungen.
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glucklich mit sich selbst sich bewegen.
Auf diese flnf Arten gibt es die unspezifisch durchflutende Befreiung des Geistes durch liebende
Gute.”

LAUf welche sieben Arten gibt es die spezifisch durchflutende Geistesbefreiung (cetovimutti) durch
liebende Glte (metta)?

Moégen alle weiblichen Wesen (sabbe itthiyo avera hontu)

frei von Feindseligkeit,

frei von Schwierigkeiten,

frei von Unruhe und Verwirrung,

gliicklich mit sich selbst sich bewegen.

Mdgen alle mannlichen Wesen (sabbe purisa) ...

Maogen alle Edlen (sabbe ariya) ...

Moégen alle Nicht-Edlen (sabbe anariya) ...

Mdogen alle géttlichen Wesen (sabbe deva) ...

Maogen alle Menschen (sabbe manussa) ...

Mogen alle Wesen in den niederen Daseinsbereichen (alle Hinuntergefallenen) (sabbe vinipatika)
frei von Feindseligkeit,

frei von Schwierigkeiten,

frei von Unruhe und Verwirrung,

gliicklich mit sich selbst sich bewegen.

Auf diese sieben Arten gibt es die spezifisch durchflutende Befreiung des Geistes durch liebende
Gute.”

LAUf welche zehn Arten gibt es Befreiung des Geistes durch liebende Giite, die die Richtungen
durchflutet?

Moégen alle Wesen in éstlicher Richtung

frei von Feindseligkeit,

frei von Schwierigkeiten,

frei von Unruhe und Verwirrung,

gliicklich mit sich selbst sich bewegen.

Mogen alle Wesen in westlicher Richtung ...
Maogen alle Wesen in nordlicher Richtung ...
Moégen alle Wesen in sudlicher Richtung ...
Mogen alle Wesen in sudoéstlicher Richtung ...
Mogen alle Wesen in nordwestlicher Richtung ...
Mogen alle Wesen in norddstlicher Richtung ...
Mogen alle Wesen in stidwestlicher Richtung ...
Mogen alle Wesen in die untere Richtung ...
Mogen alle Wesen in die obere Richtung

frei von Feindseligkeit,

frei von Schwierigkeiten,

frei von Unruhe und Verwirrung,

gliicklich mit sich selbst sich bewegen.

Mogen alle atmenden Wesen in Ostlicher Richtung ... alle Richtungen

Moégen alle existierenden Wesen in 6stlicher Richtung ... alle Richtungen

Moégen alle Individuen in dstlicher Richtung ... alle Richtungen

Mogen alle Wesen, die sich selbst lebend zeigen, in Ostlicher Richtung ... alle Richtungen.

Moégen alle weiblichen Wesen ... alle Richtungen
Moégen alle mannlichen Wesen ... alle Richtungen
Mogen alle Edlen ... alle Richtungen

Moégen alle Nicht-Edlen ... alle Richtungen
Mogen alle géttlichen Wesen ... alle Richtungen
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Mogen alle Menschen ... alle Richtungen

Mdogen alle Wesen in den niederen Daseinsbereichen (alle Hinuntergefallenen) ... alle Richtungen
frei von Feindseligkeit,

frei von Schwierigkeiten,

frei von Unruhe und Verwirrung,

gliicklich mit sich selbst sich bewegen.

Dieses sind zehn Arten der Befreiung des Geistes mit liebender Giite, die die Richtungen durchflu-
tet.”

1. Runde mit den Fahigkeiten - Indriyavaro

23. Bedrickung fiir alle Wesen vermeiden durch Nicht-Bedrtickung;

Verletzung vermeiden durch Nicht-Verletzung;

Qualen (Verbrennen) vermeiden durch Nicht-Qualen;

Ausnutzen vermeiden durch Nicht-Ausnutzen;

Belastigen vermeiden durch Nicht-Belastigen;

mogen alle Wesen friedlich sein und nicht feindselig;

madgen alle Wesen gllicklich sein und nicht leidend;

mogen alle Wesen in sich selbst [im eigenen Geist] Gllick finden und nicht Leid.

Auf diese acht Arten sich um liebende Gute zu allen Wesen bemihend: Es ist liebende Giite.

Es ist Geist: sich um diese geistigen Gesetze bemiihen. )
Es ist Befreiung: Befreit von Vereinnahmung durch jeglichen Arger.
Befreiung des Geistes durch liebende Giite sind liebende Gite, Geist und Befreiung.

Wenn man mit Vertrauen zu

,Mogen alle Wesen frei sein von Feindseligkeit (sabbe satta averino hontu),

mogen sie sicher sein (khemino hontu),

mdgen sie gllicklich sein (sukhino hontu)’, neigt,

wird die Befreiung des Geistes durch liebende Gilte mit der Vertrauensfahigkeit grindlich entwi-
ckelt.

Wenn man sich mit Energie um

,Mogen alle Wesen frei sein von Feindseligkeit,

mdgen sie sicher sein,

mdgen sie glicklich sein,” bemiht,

wird die Befreiung des Geistes durch liebende Gulte mit der Energiefahigkeit griindlich entwickelt.

Wenn man Achtsamkeit mit

,Mogen alle Wesen frei sein von Feindseligkeit,

mdgen sie sicher sein,

madgen sie gllcklich sein’, festigt,

wird die Befreiung des Geistes durch liebende Guite mit der Achtsamkeitsfahigkeit griindlich ent-
wickelt.

Wenn man das Bewultsein mit

,Mogen alle Wesen frei sein von Feindseligkeit,

mdgen sie sicher sein,

mdgen sie glicklich sein’, konzentriert,

wird die Befreiung des Geistes durch liebende Gite mit der Konzentrationsfahigkeit griindlich
entwickelt.
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Wenn man mit Weisheit

,Mo6gen alle Wesen frei sein von Feindseligkeit,

madgen sie sicher sein,

mdgen sie glicklich sein’, versteht,

wird die Befreiung des Geistes durch liebende Gute mit der Weisheitsfahigkeit griindlich entwickelt.

Bei der Befreiung des Geistes durch liebende Giite gibt es Wiederholung (wiederholte Kultivierung)
dieser funf Fahigkeiten. Durch diese flnf Fahigkeiten wird die Befreiung des Geistes durch lieben-
de Gulte wiederholt kultiviert.

Bei der Befreiung des Geistes durch liebende Gite gibt es Entwicklung dieser finf Fahigkeiten.
Durch diese funf Fahigkeiten wird die Befreiung des Geistes durch liebende Glte entwickelt.

Bei der Befreiung des Geistes durch liebende Gite gibt es haufiges Praktizieren dieser finf
Fahigkeiten. Durch diese flnf Fahigkeiten wird die Befreiung des Geistes durch liebende Giite
haufig praktiziert.

Bei der Befreiung des Geistes durch liebende Gute gibt es als Ausstattung diese funf Fahigkeiten.
Durch diese flinf Fahigkeiten wird die Befreiung des Geistes durch liebende Glte gut ausgestattet.
Bei der Befreiung des Geistes durch liebende Glite gibt es als Ausristung diese finf Fahigkeiten.
Durch diese funf Fahigkeiten wird die Befreiung des Geistes durch liebende Gite gut ausgertstet.

Bei der Befreiung des Geistes durch liebende Gite gibt es als Begleitung diese funf Fahigkeiten.
Durch diese flinf Fahigkeiten wird die Befreiung des Geistes durch liebende Giite gut begleitet.

Bei der Befreiung des Geistes durch liebende Gute gibt es Wiederholung (wiederholte Kultivierung)
dieser funf Fahigkeiten, es gibt Entwicklung, es gibt haufiges Praktizieren, es gibt Ausstattung, es
gibt Ausristung, es gibt Begleitung, es gibt Vervollstandigung, es gibt Miteinandersein, es gibt
Zusammenentstehen, es gibt Vereinigtsein, es gibt Verbundensein, es gibt Vorwartsspringen, es
gibt gemeinsames Erstrahlen, es gibt Zusammenbestehen, es gibt Freisein, es gibt Berihrung mit
[dem Gedanken] ,dieses ist friedlich’, es gibt ihr Fahrzeug, es gibt ihre Grundlage, es gibt
Festigung, es gibt Ansammlung, es gibt gut Unternommenes, es gibt gute Entwicklung, es gibt
gute Festlegung, es gibt gute Aufhebung, es gibt gutes Aufsteigen, es gibt gute Befreiung, es gibt
Produzieren, es gibt Strahlen, es gibt Erhellen.

2. Runde mit den Kraften (bala)

24. Wenn man ,Mdgen alle Wesen frei sein von Feindseligkeit,

madgen sie sicher sein,

mdgen sie glucklich sein’, [praktiziert],

schwankt man nicht bei Nicht-Vertrauen.

Die Befreiung des Geistes durch liebende Glte wird mit der Vertrauenskraft griindlich entwickelt.

Wenn man ,Moégen alle Wesen frei sein von Feindseligkeit,

madgen sie sicher sein,

mdgen sie glucklich sein’, [praktiziert],

schwankt man nicht bei Tragheit.

Die Befreiung des Geistes durch liebende Glte wird mit der Energiekraft griindlich entwickelt.

Wenn man ,Mégen alle Wesen frei sein von Feindseligkeit,

madgen sie sicher sein,

mdgen sie glicklich sein’, [praktiziert],

schwankt man nicht bei Nachlassigkeit.

Die Befreiung des Geistes durch liebende Glte wird mit der Achtsamkeitskraft grindlich entwickelt.

Wenn man ,Mégen alle Wesen frei sein von Feindseligkeit,

madgen sie sicher sein,

madgen sie gllcklich sein’, [praktiziert],

schwankt man nicht bei Unruhe.

Die Befreiung des Geistes durch liebende Gite wird mit der Konzentrationskraft grindlich entwi-
ckelt.
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Wenn man ,Mégen alle Wesen frei sein von Feindseligkeit,

mdgen sie sicher sein,

madgen sie gllicklich sein’, [praktiziert],

schwankt man nicht bei Unwissenheit.

Die Befreiung des Geistes durch liebende Glte wird mit der Weisheitskraft grindlich entwickelt.

Bei der Befreiung des Geistes durch liebende Giite gibt es Wiederholung (wiederholte Kultivierung)
dieser funf Krafte. Durch diese funf Krafte wird die Befreiung des Geistes durch liebende Gite
wiederholt kultiviert.

Bei der Befreiung des Geistes durch liebende Gilte gibt es Entwicklung dieser funf Krafte. Durch
diese funf Krafte wird die Befreiung des Geistes durch liebende Gite entwickelt.

Bei der Befreiung des Geistes durch liebende Giite gibt es haufiges Praktizieren dieser funf Krafte.
Durch diese flnf Krafte wird die Befreiung des Geistes durch liebende Gute haufig praktiziert.

Bei der Befreiung des Geistes durch liebende Gite gibt es als Ausstattung diese flnf Krafte. Durch
diese funf Krafte wird die Befreiung des Geistes durch liebende Gite gut ausgestattet.

Bei der Befreiung des Geistes durch liebende Gite gibt es als Ausristung diese funf Krafte. Durch
diese finf Krafte wird die Befreiung des Geistes durch liebende Glte gut ausgeristet.

Bei der Befreiung des Geistes durch liebende Gute gibt es als Begleitung diese funf Krafte. Durch
diese funf Krafte wird die Befreiung des Geistes durch liebende Gute gut begleitet.

Bei der Befreiung des Geistes durch liebende Giite gibt es Wiederholung (wiederholte Kultivierung)
dieser funf Krafte, es gibt Entwicklung, es gibt haufiges Praktizieren, es gibt Ausstattung, es gibt
Ausrustung, es gibt Begleitung, es gibt Vervollstdndigung, es gibt Miteinandersein, es gibt Zusam-
menentstehen, es gibt Vereinigtsein, es gibt Verbundensein, es gibt Vorwartsspringen, es gibt ge-
meinsames Erstrahlen, es gibt Zusammenbestehen, es gibt Freisein, es gibt Berlihrung mit [dem
Gedanken] ,dieses ist friedlich’, es gibt ihr Fahrzeug, es gibt ihre Grundlage, es gibt Festigung, es
gibt Ansammlung, es gibt gut Unternommenes, es gibt gute Entwicklung, es gibt gute Festlegung,
es gibt gute Aufhebung, es gibt gutes Aufsteigen, es gibt gute Befreiung, es gibt Produzieren, es
gibt Strahlen, es gibt Erhellen.

3. Runde mit den Erwachensfaktoren (bojjharga)

25. Wenn man Achtsamkeit festigt:

,Mogen alle Wesen frei sein von Feindseligkeit,

mdgen sie sicher sein,

mogen sie glucklich sein’,

wird die Befreiung des Geistes durch liebende Gilte mit dem Erwachensfaktor Achtsamkeit griind-
lich entwickelt.

Wenn man mit Weisheit untersucht:

,Mogen alle Wesen frei sein von Feindseligkeit,

mdgen sie sicher sein,

mogen sie glucklich sein’,

wird die Befreiung des Geistes durch liebende Glite mit dem Erwachensfaktor Untersuchen der
Lehre geubt.

Wenn man sich um Energie bemuiht:

,Mogen alle Wesen frei sein von Feindseligkeit,

mdgen sie sicher sein,

mogen sie glucklich sein’,

wird die Befreiung des Geistes durch liebende Giite mit dem Erwachensfaktor Energie griindlich
entwickelt.

Wenn man das Fieber [des Verlangens] beruhigt:
,Mogen alle Wesen frei sein von Feindseligkeit,
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mdgen sie sicher sein,

mogen sie glucklich sein’,

wird die Befreiung des Geistes durch liebende Gite mit dem Erwachensfaktor Freude griindlich
entwickelt.

Wenn man verdorbenes Verhalten zum Stillstand bringt:

,Mogen alle Wesen frei sein von Feindseligkeit,

mdgen sie sicher sein,

madgen sie glicklich sein’,

wird die Befreiung des Geistes durch liebende Glte mit dem Erwachensfaktor Stille griindlich
entwickelt.

Wenn man das Bewuftsein sammelt:

,Mogen alle Wesen frei sein von Feindseligkeit,

mdgen sie sicher sein,

madgen sie glicklich sein’,

wird die Befreiung des Geistes durch liebende Gite mit dem Erwachensfaktor Konzentration
grindlich entwickelt.

Wenn man geistige Verunreinigungen (kilesa) mit Einsicht reflektiert:

,Mogen alle Wesen frei sein von Feindseligkeit,

mdgen sie sicher sein,

madgen sie glicklich sein’,

wird die Befreiung des Geistes durch liebende Giite mit dem Erwachensfaktor Gleichmut grindlich
entwickelt.

Bei der Befreiung des Geistes durch liebende Giite gibt es Wiederholung (wiederholte Kultivierung)
dieser sieben Erwachensfaktoren. Durch diese sieben Erwachensfaktoren wird die Befreiung des
Geistes durch liebende Gite wiederholt kultiviert.

Bei der Befreiung des Geistes durch liebende Glite gibt es Entwicklung dieser sieben Erwachens-
faktoren. Durch diese sieben Erwachensfaktoren wird die Befreiung des Geistes durch liebende
Glte entwickelt.

Bei der Befreiung des Geistes durch liebende Gite gibt es haufiges Praktizieren dieser sieben Er-
wachensfaktoren. Durch diese sieben Erwachensfaktoren wird die Befreiung des Geistes durch lie-
bende Gute haufig praktiziert.

Bei der Befreiung des Geistes durch liebende Gite gibt es als Ausstattung diese sieben Erwa-
chensfaktoren. Durch diese sieben Erwachensfaktoren wird die Befreiung des Geistes durch lie-
bende Glte gut ausgestattet.

Bei der Befreiung des Geistes durch liebende Gite gibt es als Ausristung diese sieben Erwa-
chensfaktoren. Durch diese sieben Erwachensfaktoren wird die Befreiung des Geistes durch lie-
bende Glte gut ausgerustet.

Bei der Befreiung des Geistes durch liebende Glte gibt es als Begleitung diese sieben Erwa-
chensfaktoren. Durch diese sieben Erwachensfaktoren wird die Befreiung des Geistes durch lie-
bende Gute gut begleitet.

Bei der Befreiung des Geistes durch liebende Gute gibt es Wiederholung (wiederholte Kultivierung)
dieser sieben Erwachensfaktoren, es gibt Entwicklung, es gibt haufiges Praktizieren, es gibt Aus-
stattung, es gibt Ausristung, es gibt Begleitung, es gibt Vervollstandigung, es gibt Miteinandersein,
es gibt Zusammenentstehen, es gibt Vereinigtsein, es gibt Verbundensein, es gibt Vorwarts-
springen, es gibt gemeinsames Erstrahlen, es gibt Zusammenbestehen, es gibt Freisein, es gibt
Berlhrung mit [dem Gedanken] ,dieses ist friedlich’, es gibt ihr Fahrzeug, es gibt ihre Grundlage,
es gibt Festigung, es gibt Ansammlung, es gibt gut Unternommenes, es gibt gute Entwicklung, es
gibt gute Festlegung, es gibt gute Aufhebung, es gibt gutes Aufsteigen, es gibt gute Befreiung, es
gibt Produzieren, es gibt Strahlen, es gibt Erhellen.
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4. Runde mit den Pfadgliedern (magganga)

26. Wenn man in rechter Weise sieht:

,Mogen alle Wesen frei sein von Feindseligkeit,

mdgen sie sicher sein,

madgen sie glicklich sein’,

wird die Befreiung des Geistes durch liebende Gite mit rechter Sicht griindlich entwickelt.

Wenn man (den Geist) in rechter Weise ausrichtet auf:

,Mogen alle Wesen frei sein von Feindseligkeit,

mdgen sie sicher sein,

mogen sie glucklich sein’,

wird die Befreiung des Geistes durch liebende Gite mit rechtem Denken grindlich entwickelt.

Wenn man in rechter Weise annimmt:

,Mogen alle Wesen frei sein von Feindseligkeit,

madgen sie sicher sein,

mogen sie glucklich sein’,

wird die Befreiung des Geistes durch liebende Gulte mit rechter Sprache grundlich entwickelt.

Wenn man in rechter Weise veranlaft:

,Mogen alle Wesen frei sein von Feindseligkeit,

madgen sie sicher sein,

madgen sie glicklich sein’,

wird die Befreiung des Geistes durch liebende Gulte mit rechter Handlung gruindlich entwickelt.

Wenn man in rechter Weise reinigt:

,Mo6gen alle Wesen frei sein von Feindseligkeit,

mdgen sie sicher sein,

mdgen sie glicklich sein’,

wird die Befreiung des Geistes durch liebende Gulite mit rechtem Lebenserwerb grindlich entwi-
ckelt.

Wenn man sich in rechter Weise bemuht:

,Mogen alle Wesen frei sein von Feindseligkeit,

mdgen sie sicher sein,

madgen sie glicklich sein’,

wird die Befreiung des Geistes durch liebende Gite mit rechter Energie griindlich entwickelt.

Wenn man in rechter Weise festigt:

,Mogen alle Wesen frei sein von Feindseligkeit,

mdgen sie sicher sein,

mogen sie glucklich sein’,

wird die Befreiung des Geistes durch liebende Gite mit rechter Achtsamkeit griindlich entwickelt.

Wenn man [den Geist] in rechter Weise sammelt:

,Mogen alle Wesen frei sein von Feindseligkeit,

madgen sie sicher sein,

mogen sie glucklich sein’,

wird die Befreiung des Geistes durch liebende Gute mit rechter Konzentration grindlich entwickelt.

Bei der Befreiung des Geistes durch liebende Gute gibt es Wiederholung (wiederholte Kultivierung)
dieser acht Pfadglieder. Durch diese acht Pfadglieder wird die Befreiung des Geistes durch lieben-
de Gulte wiederholt kultiviert.

Bei der Befreiung des Geistes durch liebende Gite gibt es Entwicklung dieser acht Pfadglieder.
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Durch diese acht Pfadglieder wird die Befreiung des Geistes durch liebende Gite entwickelt.

Bei der Befreiung des Geistes durch liebende Gite gibt es haufiges Praktizieren dieser acht Pfad-
glieder. Durch diese acht Pfadglieder wird die Befreiung des Geistes durch liebende Gite haufig
praktiziert.

Bei der Befreiung des Geistes durch liebende Gite gibt es als Ausstattung diese acht Pfadglieder.
Durch diese acht Pfadglieder wird die Befreiung des Geistes durch liebende Giite gut ausgestattet.
Bei der Befreiung des Geistes durch liebende Glite gibt es als Ausristung diese acht Pfadglieder.
Durch diese acht Pfadglieder wird die Befreiung des Geistes durch liebende Gute gut ausgeristet.

Bei der Befreiung des Geistes durch liebende Giite gibt es als Begleitung diese acht Pfadglieder.
Durch diese acht Pfadglieder wird die Befreiung des Geistes durch liebende Giite gut begleitet.

Bei der Befreiung des Geistes durch liebende Gute gibt es Wiederholung (wiederholte Kultivierung)
dieser acht Pfadglieder, es gibt Entwicklung, es gibt haufiges Praktizieren, es gibt Ausstattung, es
gibt Ausristung, es gibt Begleitung, es gibt Vervollstandigung, es gibt Miteinandersein, es gibt Zu-
sammenentstehen, es gibt Vereinigtsein, es gibt Verbundensein, es gibt Vorwartsspringen, es gibt
gemeinsames Erstrahlen, es gibt Zusammenbestehen, es gibt Freisein, es gibt Beruhrung mit
[dem Gedanken] ,dieses ist friedlich’, es gibt ihr Fahrzeug, es gibt ihre Grundlage, es gibt Fe-
stigung, es gibt Ansammlung, es gibt gut Unternommenes, es gibt gute Entwicklung, es gibt gute
Festlegung, es gibt gute Aufhebung, es gibt gutes Aufsteigen, es gibt gute Befreiung, es gibt Pro-
duzieren, es gibt Strahlen, es gibt Erhellen.

27. Es ist liebende Gute:
Auf diese acht Arten sich um liebende Gute zu allen atmenden Wesen (sabbe pana) ...
zu allen existierenden Wesen (sabbe bhata) ...
zu allen Individuen (einzeln fiir sich existierenden Wesen) (sabbe puggala) ...
zu allen Wesen, die sich selbst lebend zeigen (sabbe attabhavapariyapanna) ...
zu allen weiblichen Wesen (sabbe itthiyo) ...
zu allen mannlichen Wesen (sabbe purisa) ...
zu allen Edlen (sabbe ariya) ...
zu allen Nicht-Edlen (sabbe anariya) ...
zu allen géttlichen Wesen (sabbe deva) ...
zu allen Menschen (sabbe manussa) ...
zu allen Wesen in den niederen Daseinsbereichen (alle Hinuntergefallenen) (sabbe vinipatika)
bemuhend:
(1) Bedriickung vermeiden durch Nicht-Bedrtickung;
(2) Verletzung vermeiden durch Nicht-Verletzung;
(3) Qualen vermeiden durch Nicht-Qualen;
(4) Ausnutzen vermeiden durch Nicht-Ausnutzen;
(5) Belastigen vermeiden durch Nicht-Belastigen;
(6) mogen alle Wesen in den niederen Daseinsbereichen friedlich sein und nicht feindselig;
(7) mogen alle Wesen in den niederen Daseinsbereichen gliicklich sein und nicht leidend;
(8) mogen alle Wesen in den niederen Daseinsbereichen in sich selbst (im eigenen Geist)
Gluck finden und nicht Leid.
Es ist Geist: sich um diese geistigen Gesetze bemuhen.
Es ist Befreiung: Befreit von Vereinnahmung durch jeglichen Arger.
Befreiung des Geistes durch liebende Giite sind liebende Glte, Geist und Befreiung.

Wenn man mit Vertrauen zu

,Mogen alle Wesen in den niederen Daseinsbereichen frei sein von Feindseligkeit,

mdgen sie sicher sein,

mdgen sie glicklich sein’, neigt,

wird die Befreiung des Geistes durch liebende Glte mit der Vertrauensfahigkeit grindlich getibt.

Wiederholung mit allen Fahigkeiten, Kréften, Erwachensfaktoren, Pfadgliedern fiir alle 5 unspezifi-
schen Gruppen und alle 7 spezifischen Gruppen
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es gibt Produzieren, es gibt Strahlen, es gibt Erhellen.

Es ist liebende Gte:
Auf diese acht Arten sich um liebende Gte
... zu allen Wesen in dstlicher Richtung
... zu allen Wesen in westlicher Richtung
... zu allen Wesen in ndrdlicher Richtung
... zu allen Wesen in sudlicher Richtung
... zu allen Wesen in stidostlicher Richtung
... zu allen Wesen in nordwestlicher Richtung
... zu allen Wesen in norddéstlicher Richtung
... zu allen Wesen in stdwestlicher Richtung
.. zu allen Wesen in die untere Richtung
... zu allen Wesen in die obere Richtung
bemuihend:
Bedriickung vermeiden durch Nicht-Bedrtickung;
Verletzung vermeiden durch Nicht-Verletzung;
Qualen vermeiden durch Nicht-Qualen;
Ausnutzen vermeiden durch Nicht-Ausnutzen;
Belastigen vermeiden durch Nicht-Belastigen;
mogen alle Wesen in die obere Richtung friedlich sein und nicht feindselig;
mogen alle Wesen in die obere Richtung glucklich sein und nicht leidend,;
mdgen alle Wesen in die obere Richtung in sich selbst (im eigenen Geist) Glick finden und nicht
Leid.
Es ist Geist: sich um diese geistigen Gesetze bemuhen.
Es ist Befreiung: Befreit von Vereinnahmung durch jeglichen Arger.
Befreiung des Geistes durch liebende Gite sind liebende Giite, Geist und Befreiung.

Wenn man mit Vertrauen zu

,Mogen alle Wesen in die obere Richtung

frei sein von Feindseligkeit,

mdgen sie sicher sein,

madgen sie glicklich sein’, neigt,

wird die Befreiung des Geistes durch liebende Gite mit der Vertrauensfahigkeit griindlich gebt.

es gibt Produzieren, es gibt Strahlen, es gibt Erhellen.

Es ist liebende Gte:
Auf diese acht Arten um liebende Giite
zu allen atmenden Wesen (sabbe pana) in die 6stliche Richtung...
zu allen existierenden Wesen (sabbe bhita) ...
zu allen Individuen (einzeln fir sich existierenden Wesen) (sabbe puggala) ...
zu allen Wesen, die sich selbst lebend zeigen (sabbe attabhavapariyapanna) ...
zu allen weiblichen Wesen (sabbe itthiyo) ...
zu allen mannlichen Wesen (sabbe purisa) ...
zu allen Edlen (sabbe ariya) ...
zu allen Nicht-Edlen (sabbe anariya) ...
zu allen géttlichen Wesen (sabbe deva) ...
zu allen Menschen( sabbe manussa) ...
zu allen Wesen in den niederen Daseinsbereichen (alle Hinuntergefallenen) (sabbe vinipatika) ...
... zu allen Wesen in den niederen Daseinsbereichen in westlicher Richtung
... zu allen Wesen in den niederen Daseinsbereichen in nérdlicher Richtung
... zu allen Wesen in den niederen Daseinsbereichen in sidlicher Richtung
... zu allen Wesen in den niederen Daseinsbereichen in sliddstlicher Richtung
.. zu allen Wesen in den niederen Daseinsbereichen in nordwestlicher Richtung
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... zu allen Wesen in den niederen Daseinsbereichen in norddstlicher Richtung

... zu allen Wesen in den niederen Daseinsbereichen in sidwestlicher Richtung

... zu allen Wesen in den niederen Daseinsbereichen in die untere Richtung

... zu allen Wesen in den niederen Daseinsbereichen in die obere Richtung

sich bemihend:

Bedriickung vermeiden durch Nicht-Bedrtickung;

Verletzung vermeiden durch Nicht-Verletzung;

Qualen vermeiden durch Nicht-Qualen;

Ausnutzen vermeiden durch Nicht-Ausnutzen;

Belastigen vermeiden durch Nicht-Belastigen;

mogen alle Wesen in den niederen Daseinsbereichen friedlich sein und nicht feindselig;
mogen alle Wesen in den niederen Daseinsbereichen glucklich sein und nicht leidend;
mdgen alle Wesen in den niederen Daseinsbereichen in sich selbst (im eigenen Geist) Glick fin-
den und nicht Leid.

Es ist Geist: sich um diese geistigen Gesetze bemuhen.

Es ist Befreiung: Befreit von Vereinnahmung durch jeglichen Arger.

Befreiung des Geistes durch liebende Gite sind liebende Giite, Geist und Befreiung.

Wenn man mit Vertrauen zu

,Mogen alle Wesen in den niederen Daseinsbereichen in die obere Richtung

frei sein von Feindseligkeit,

mdgen sie sicher sein,

madgen sie glicklich sein’, neigt,

wird die Befreiung des Geistes durch liebende Gite mit der Vertrauensfahigkeit griindlich gedbt.

Wenn man sich mit Energie um

,Mogen alle Wesen in den niederen Daseinsbereichen in die obere Richtung

frei sein von Feindseligkeit,

mdgen sie sicher sein,

mdgen sie glicklich sein,” bemiht,

wird die Befreiung des Geistes durch liebende Gite mit der Energiefahigkeit grindlich entwickelt.

Wenn man Achtsamkeit [...] festigt,
wird die Befreiung des Geistes durch liebende Guite mit der Achtsamkeitsfahigkeit griindlich ent-
wickelt.

Wenn man das Bewultsein sammelt:

[...]

wird die Befreiung des Geistes durch liebende Gite mit der der Konzentrationsfahigkeit grindlich
entwickelt.

Wenn man mit Weisheit versteht,

[..]

wird die Befreiung des Geistes durch liebende Gite mit der Weisheitsfahigkeit grindlich entwickelt.

Bei der Befreiung des Geistes durch liebende Gute gibt es Wiederholung (wiederholte Kultivierung)
dieser fUnf Fahigkeiten. Durch diese finf Fahigkeiten wird die Befreiung des Geistes durch
liebende Gute wiederholt kultiviert.

... es gibt Produzieren, es gibt Strahlen, es gibt Erhellen.

Wenn man ,Mdgen alle Wesen in den niederen Daseinsbereichen in die obere Richtung

frei sein von Feindseligkeit,

mdgen sie sicher sein,

mdgen sie glicklich sein’, [praktiziert],

schwankt man nicht bei Nicht-Vertrauen.

Die Befreiung des Geistes durch liebende Gite wird mit der Vertrauenskraft griindlich entwickelt.
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Wenn man ...
schwankt man nicht bei Tragheit.
Die Befreiung des Geistes durch liebende Gite wird mit der Energiekraft griindlich entwickelt.

Wenn man ...
schwankt man nicht bei Nachlassigkeit.
Die Befreiung des Geistes durch liebende Gite wird mit der Achtsamkeitskraft grindlich entwickelt.

Wenn man ...

schwankt man nicht bei Unruhe.

Die Befreiung des Geistes durch liebende Gute wird mit der Konzentrationskraft griindlich entwi-
ckelt.

Wenn man ...
schwankt man nicht bei Unwissenheit.
Die Befreiung des Geistes durch liebende Glte wird mit der Weisheitskraft griindlich entwickelt.

Bei der Befreiung des Geistes durch liebende Gute gibt es Wiederholung (wiederholte Kultivierung)
dieser fiunf Krafte. Durch diese funf Krafte wird die Befreiung des Geistes durch liebende Gite
wiederholt kultiviert.

... es gibt Produzieren, es gibt Strahlen, es gibt Erhellen.

Wenn man Achtsamkeit festigt:

,M0Ogen alle Wesen in den niederen Daseinsbereichen in die obere Richtung

frei sein von Feindseligkeit,

madgen sie sicher sein,

mogen sie glucklich sein’,

wird die Befreiung des Geistes durch liebende Gite mit dem Erwachensfaktor Achtsamkeit
grindlich entwickelt.

Wenn man mit Weisheit untersucht:

[...]

wird die Befreiung des Geistes durch liebende Glite mit dem Erwachensfaktor Untersuchen der
Lehre geubt.

Wenn man sich um Energie bemuiht

[...]
wird die Befreiung des Geistes durch liebende Gulite mit dem Erwachensfaktor Energie grindlich
entwickelt.

Wenn man das Fieber [des Verlangens] beruhigt:

[...]

wird die Befreiung des Geistes durch liebende Gite mit dem Erwachensfaktor Freude grindlich
entwickelt.

Wenn man verdorbenes Verhalten zum Stillstand bringt:

[...]

wird die Befreiung des Geistes durch liebende Gute mit dem Erwachensfaktor Stille griindlich
entwickelt.

Wenn man das Bewultsein sammelt :

[...]

wird die Befreiung des Geistes durch liebende Gite mit dem Erwachensfaktor Konzentration
grindlich entwickelt.
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Wenn man geistige Verunreinigungen (kilesa@) mit Einsicht reflektiert:

[...]

wird die Befreiung des Geistes durch liebende Gite mit dem Erwachensfaktor Gleichmut griind-
lich entwickelt.

Bei der Befreiung des Geistes durch liebende Giite gibt es Wiederholung (wiederholte Kultivierung)
dieser sieben Erwachensfaktoren. Durch diese sieben Erwachensfaktoren wird die Befreiung des
Geistes durch liebende Gite wiederholt kultiviert.

... €s gibt Produzieren, es gibt Strahlen, es gibt Erhellen.

Wenn man in rechter Weise sieht:

,Mogen alle Wesen in den niederen Daseinsbereichen in die obere Richtung frei sein von Feindse-
ligkeit,

mdgen sie sicher sein,

madgen sie glicklich sein’, neigt,

wird die Befreiung des Geistes durch liebende Gite mit rechter Sicht griindlich entwickelt.

Wenn man (den Geist) in rechter Weise ausrichtet auf:

[...]

wird die Befreiung des Geistes durch liebende Gulte mit rechtem Denken grindlich entwickelt.

Wenn man in rechter Weise annimmt:

[...]

wird die Befreiung des Geistes durch liebende Glite mit rechter Sprache grundlich entwickelt.

Wenn man in rechter Weise veranlalt:

[..]

wird die Befreiung des Geistes durch liebende Gulite mit rechter Handlung gruindlich entwickelt.

Wenn man in rechter Weise reinigt:

[...]

wird die Befreiung des Geistes durch liebende Gulte mit rechtem Lebenserwerb grindlich entwi-
ckelt.

Wenn man sich in rechter Weise bemuht:

[...]

wird die Befreiung des Geistes durch liebende Gite mit rechter Energie griindlich entwickelt.

Wenn man in rechter Weise festigt:

[...]

wird die Befreiung des Geistes durch liebende Gite mit rechter Achtsamkeit grindlich entwickelt.

Wenn man [den Geist] in rechter Weise sammelt:

[...]

wird die Befreiung des Geistes durch liebende Gute mit rechter Konzentration grindlich entwickelt.
Bei der Befreiung des Geistes durch liebende Giite gibt es Wiederholung (wiederholte Kultivierung)
dieser acht Pfadglieder. Durch diese acht Pfadglieder wird die Befreiung des Geistes durch
liebende Gute wiederholt kultiviert.

Bei der Befreiung des Geistes durch liebende Gite gibt es Entwicklung dieser acht Pfadglieder. ...
Durch diese acht Pfadglieder wird die Befreiung des Geistes durch liebende Giite gut begleitet.

Bei der Befreiung des Geistes durch liebende Gute gibt es Wiederholung (wiederholte Kultivierung)
dieser acht Pfadglieder, es gibt Entwicklung, es gibt haufiges Praktizieren, es gibt Ausstattung, es
gibt Ausristung, es gibt Begleitung, es gibt Vervollstandigung, es gibt Miteinandersein, es gibt
Zusammenentstehen, es gibt Vereinigtsein, es gibt Verbundensein, es gibt Vorwartsspringen, es
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gibt gemeinsames Erstrahlen, es gibt Zusammenbestehen, es gibt Freisein, es gibt Beruhrung mit
[dem Gedanken] ,dieses ist friedlich’, es gibt ihr Fahrzeug, es gibt ihre Grundlage, es gibt
Festigung, es gibt Ansammlung, es gibt gut Unternommenes, es gibt gute Entwicklung, es gibt
gute Festlegung, es gibt gute Aufhebung, es gibt gutes Aufsteigen, es gibt gute Befreiung, es gibt
Produzieren, es gibt Strahlen, es gibt Erhellen.

Kapitel Gber die liebende Gite - Mettakatha [zu Ende]
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Zusammenfassung der Ubersetzerin:

Am Anfang des Kapitels finden wir ein Sutta, welches die Vorteile der liebenden Gute Praxis
beschreibt. Diese werden jedoch nicht naher erklart.

In diesem Kapitel werden verschiedene Arten der Liebende-Gite-Praxis erklart. Wir finden diese
Art der Praxis an keiner anderen Stelle im Palikanon.

Es wird fir verschiedene Gruppen von Wesen liebende Giite entwickelt. Diese Gruppen sind grob
aufgeteilt in unspezifische und spezifische, sowie die entsprechenden Wesen in alle einzelnen
Richtungen. Durch diese Art der Praxis wird die Konzentration und Wachheit gestarkt, weil der
Geist immer wieder andere Wesen zum Objekt nehmen mul3. Es ist eine gute vorbereitende
Praxis, um dann fur alle Wesen ohne Unterscheidung metta zu praktizieren.

Die unspezifischen Gruppen beinhalten letztendlich jeweils alle Wesen, aber unter verschiedenen
Aspekten der Wesen gesehen. Die spezifischen Gruppen werden unterteilt in unterschiedliche
Wesen, wie Frauen und Manner usw.

Im weiteren Verlauf des Kapitels wird gezeigt, wie verschiedene Gruppen von Geistesfaktoren, die
es auf dem Weg zum Erwachen zu entfalten gilt, durch die Metta-Praxis gestarkt werden. Zu
diesen Gruppen gehdren die Fahigkeiten, die Krafte, die Erwachensfaktoren und die Pfadglieder.
Samtliche Ausfiihrungen in diesem Kapitel beziehen sich auf die Metta-Praxis als Jhanapraxis,
denn es ist immer die Rede von der Befreiung des Geistes (cetovimutti) durch liebende Gite. Nur
im jhana ist der Geist frei von geistigen Verunreinigungen, jedoch nur temporar.



