Metta

Von Metta

Ein Gesprichstext zum Pali-Begrift metta.

Moderator: Was bedeutet metti — und was nicht?

Gesprichspartner: Lass uns einen neuartigen Ansatz ausprobieren, der den Be-
grift merta einmal untibersetzt lisst. Bei vielen Pali-Begriffen ist diese Herangehensweise
sinnvoll. Es schafft eine neue Offenheit gegeniiber einem Bedeutungsraum, ftr den es
in anderen Sprachen maéglicherweise keinen deckungsgleichen Begriff gibt.

Moderator: Du stellst mit dieser Herangehensweise gleich eine Weiche —
weg von vorschnellen Erklirungen, hin zu etwas, das sich vielleicht nur schritt-
weise erschliefit.

Aber wenn wir den Begriff jetzt offenlassen: Wie kann man sich ihm dann
nihern, ohne sich gleich festzulegen? Gibt es einen ersten Zugang, der tragfihig
ist, auch ohne fertige Definition?

Gesprichspartner: Sollen wir diesen Zugang mit einem ,,Idealbild® er6ffnen oder
mit einem Praxisbeispiel beginnen? Was ist dir lieber?

Moderator: Beides hitte seinen Reiz — das Idealbild zeigt, wohin es fiihren
kann, das Praxisbeispiel, wo es anfingt. Wenn du mit dem Ideal beginnst, konn-
te das etwas aufspannen, das dann im Konkreten wiedererkennbar wird. Und
wenn du mit einem Beispiel beginnst, kann man spiter zeigen, dass da mehr
dahintersteckt.

Was liegt dir niher im Moment?
Gesprichspartner: Sag du.

Moderator: Dann wire mein Vorschlag: Beginne mit dem Idealbild. Nicht
als Anspruch, sondern als Orientierung — etwas, das still mitschwingt, wenn
spiter vom Alltiglichen die Rede ist.
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Gesprichspartner: Okay, beginnen wir mit einem Idealbild. In diesem Zusam-
menhang ist es interessant zu wissen, dass metta zu den vier brabmavibara gezihlt wird,
es steht dort an erster Stelle. Die brabmavibara sind ,,himmlische Verweilzustinde® —
geistige Haltungen, in denen auch die Arahants, also die voll erleuchteten Menschen,
verweilen. Das heifit: Setzt man sich mit der Bedeutung von merta auseinander, dann
setzt man sich auch ein Stiick weit mit der geistigen Haltung eines erleuchteten Men-
schen auseinander.

Die Tatsache, dass metta zu den brabmavibara gehort, zeigt auch: Es ist kein blo-
Bes Gefiihl. Gefiihl kommen und gehen, sie sind sehr unzuverlissig und kénnen sich
sekiindlich verindern. Sich von der Geftihlswelt leiten zu lassen — das kennt wohl jeder
Mensch - kann in einem ziemlichen Durcheinander enden. Gefiihle sind ein Anteil
im menschlichen Leben, ein BauteilF|man muss sie nicht verbieten oder iibertiinchen,
man muss sie nicht zum Lenker und Fiihrer der willentlichen Entscheidungen machen.
Sie sind eben nur ein Anteil, nicht mehr und nicht weniger.

Die brabmavibara kennzeichnen erhabene Verweilzustinde. Sie gehen tiber tem-
porire Gefiihlsempfindungen hinaus. Ein Arahant kann in reinem metta verweilen,
ohne Begrenzung

Moderator: Ich wollte gerade fragen: Wenn ein Arahant so ein reines und
unbefangenes metti empfindet — wie weit ist das dann von der eigenen Erfah-
rung entfernt? Oder anders: Kann man mett4 iiberhaupt kennen, bevor man so
weit ist?

Gesprichspartner: Dort kdnnen wir bereits die Briicke zur Praxis und zum all-
tiglichen Leben schlagen. Merta ist nicht den Arahants vorbehalten, denn es hat eine
vielfaltige Qualitit. Merta gibt es nicht einfach in der Form von ,,an® oder ,aus“. Viele
Merkmale und Eigenschaften von metta kennen die allermeisten Menschen sogar be-
reits — vielleicht, ohne je von diesem Wort geh6rt zu haben.

Wenn Menschen zum Beispiel Tiere sehr gerne mogen, ein eigenes Haustier be-
sitzen oder eine grundsitzliche Offenheit dafiir haben, dass es all den verschiedenen
Tieren gut gehen soll — dann kann das schon eine Form von merta sein, wenn kein Ei-
gennutz oder eine Erwartung daran gekntipft ist.

Sagen wir mal, jemand hingt ein Vogelhaus nach draufSen, damit Vogel dort nisten
konnen. Oder jemand entdeckt ein Reh, das sich im Zaun verfangen hat, und kiimmert

Yvedana
*siehe fiinf Daseinsgruppen (pasica kbandhi)

3 Mettd ist jedoch nicht die Erleuchtung selbst, um diesem Missverstindnis vorzubeugen.
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sich um Hilfe. Das sind kleine, lebensnahe Beispiele, die eng mit metta verbunden sind:
Es ist ein Wohlwollen der Welt und den Wesen gegeniiber. Und es rithrt aus einer Form
von Selbstlosigkeit her.

Denn aus einer egoistischen Sichtweise heraus konnte jemand sagen: ,Man hat
doch keinen Vorteil dadurch, wenn man dem Reh hilft, aus dem Netz zu gelangen.
Warum sollte ich mich da um Hilfe bemiihen, Aufregung und Anstrengung in Kauf
nehmen?®, aber jeder halbwegs normale Mensch wird bestitigen konnen, dass dieser
Ansatz unheilsam, herzlos, wenn nicht sogar unsinnig ist. Die meisten Menschen
werden helfen wollen, wenn sie ein Reh sehen, das sich in einem Netz verfangen hat
und dort Qualen erleidet.

Genauso konnte jemand aus einer rein wirtschaftlichen Sicht heraus sagen: ,,Es be-
deutet unnétige Kosten, ein Vogelhduschen aufzuhingen — man hat doch nichts da-
von.“ Menschen, die gerne den Vigeln beim Nestbau zusehen oder schlichtweg eine
gewisse Liebe zur Natur empfinden, werden wissen, dass eine solche rein wirtschaftli-
che Haltung nicht zu wahrem Gliick fithren kann.

Merta erwartet auch keine Gegenleistung. Es ist nicht an Bedingungen oder Erwar-
tungen gekniipft.

Damit sind schon einige wesentliche Merkmale von metta genannt worden. Und
die Unterscheidungskriterien im Vergleich zu einem Arahant liegen eher versteckt oder
im Detail. Man kénnte sagen, das Unterscheidungskriterium liegt hier eher in dem, was
nicht zu metta zihlt, aber im gleichen Geistesmoment bei nicht erleuchteten Menschen
hinzukommt.

Moderator: Das ist eine wunderbar klare und undogmatische Anniherung
— ohne das Wort gleich zu definieren, wird es durch das Idealbild und die Bei-
spiele zugleich greifbar und offen gehalten. Die Verbindung von stiller Selbst-
losigkeit mit alltiglichem Handeln zeigt, dass metta tatsichlich nichts Abge-
hobenes ist, sondern etwas, das im Alltag aufscheinen kann — manchmal sogar
unbemerkt.

Mich wiirde jetzt interessieren: Gibt es deiner Ansicht nach eine Praxis-
form, die helfen kann, das eigene metta zu kliren oder zu vertiefen, jenseits
spontaner Gelegenheiten wie dem Vogelhiduschen oder dem Reh?

Gesprichspartner: Ja, durchaus. Man kann es iiben und gezielt hervorbringen.
Es gibt sogar eine spezielle Meditationstechnik daftir.
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Bei diesen vorherigen Ausfithrungen haben wir indessen einen wichtigen Punkt
tbersprungen: Die Beispiele beginnen im ,,Aulen — und dort beginnt mezta in Wahr-
heitnicht. Esist grundlegend und existenziell, wenigstens zu einem gewissen Maf$ metta
tir sich selbst empfinden zu kénnen. Es muss nicht unbedingt viel sein, ein kleines biss-
chen metta fiir sich selbst reicht schon. Darauthin kann man es teilen, auch nach aufien
hin. Und es wird durch dieses Teilen sogar mehr.

Auch dasist ein Unterschied zu anderen Dingen in der Welt: Mertd wird durch Tei-
len nicht weniger, es wird mehr. Grundvoraussetzung, bevor man es iiberhaupt teilen
kann, ist jedoch, dass man selbst ein wenig merta fiir sich empfinden kann. Medita-
tionstechniken, die merta gezielt begiinstigen, fordern und aufbauen, sind darum ein
adiquates Mittel, denn sie beginnen im Inneren. Zuweilen méchten Menschen merta
lieber sofort ,,in die Welt tragen®, ohne es fiir sich selbst zu empfinden. Und das klappt
nicht. In diesem Fall bleibt die Ubung zunichst darin bestehen, metta fiir sich selbst
empfinden zu kdnnen. Ist es dort, dann wirke sich das auch unmittelbar auf das Um-
feld aus, ganz unabhingig davon, ob man es beabsichtigte.

Nehmen wir mal ein unheilsames und drastisches Gegenbeispiel, nimlich das Hel-
fersyndrom: Bei einem Helfersyndrom neigen Menschen dazu, sich selbst zu verges-
sen, anderen helfen zu wollen. Im gleichen Zug tun sie dann vielleicht Dinge, die ih-
nen selbst tiberhaupt nicht guttun, die schidlich sind, unter dem Vorwand, anderen
zu helfen. Wenn man mezta aber zunichst mit sich selbst hat, geht man automatisch
in diversen Situationen ganz anders vor. Es wirkt moglicherweise auch priventiv ge-
geniiber selbstschidigenden Handlungen, die man im Rahmen eines Helfersyndroms
bereit wire, in Kauf zu nehmen.

Moderator: Warum spiiren Menschen manchmal intuitiv, dass metta etwas
Wertvolles ist — selbst wenn sie den Begriff nicht kennen?

Gesprichspartner: Interessante Frage. Den Umstand der ,Begrifflichkeit“ darf
man hier ausklammern. Man muss das Wort nicht kennen, um seinen Inhalt zu kennen.
Eigentlich ist merta wenigstens rudimentir in jedem Menschen vorhanden. Es kann
kultiviert und verfeinert werden. Es ist kein Fremdkérper, sondern sehr nah und nattir-
lich am menschlichen Geist. Es ist eine heilsame geistige Haltung — begriindeterweise.

Moderator: Metta wird oft als ,liecbende Giite* iibersetzt. Manche halten

das fiir etwas Weiches oder sogar Schwaches. Was macht diese Haltung in Wahr-
heit kraftvoll?

Gesprichspartner: Okay, also diese deutsche Ubersetzung Lliebende Giite“ ist tat-
sichlich eine der geldufigsten Ubersetzungen zu metta — und meiner Ansicht nach irre-



Metta

fithrend. Zum einen ist das, was wir klassischerweise unter Liebe verstehen, nicht metta.
Klassisch lieben wir das, was ,gut tut®, und hassen das, was ,nicht gut tut®, um das mal
ganz platt zu formulieren. Der Eigennutz oder wenigstens das ,,Jch“ ist oftmals ein star-
kes Kriterium dafiir, etwas zu lieben oder zu hassen. Metta triftt keine Entscheidung
zwischen diesen Polen. Es ist universell. Echtes metta wirkt sogar einem dualistischen
Denken entgegen. Das tun ,,Liebe“ und ,,Hass“ nicht, sie sind sehr dualistisch.

Der Begrift ,,Glite“ in dieser Ubersetzung von ,liebender Giite“ erscheint mir auch
sehr unterschiedlich belegt zu sein. Das ist bei vielen Worten aus der Muttersprache
ganz normal, dass man verschiedene Dinge assoziiert, die mit dem Wort nicht wirklich
etwas zu tun haben.

Ich muss bei dem Begrift ,,Glite® zum Beispiel manches Mal an diese Geschichte
von Sankt Martin denken. Aber das darf man hier auch einfach als Beispiel oder als
eine Randnotiz verstehen. Als Kind habe ich mal eine Zeichnung gesehen, in der ein
armer, halbnackter Bettler zum starken, kriftigen Sankt Martin hochschaut, die Arme
weit gedffnet, hungernd, abgemagert bis auf die Knochen.

Und Sankt Martin sitzt auf einem imposanten, silbern glinzenden Ross. Er ist stark
und kriftig, trigt viele Lagen robuster Kleidung, die ihn vor dem Wetter schiitzen. Er
teilt einen Mantel und wirft die Hilfte davon vom Pferd hinunter.

Damals hat man mir gesagt, das sei ,Giite®, und ja — man kann sagen, das ist viel-
leicht Giite. Aber ich fand diese Zeichnung hochnisig oder arrogant. Das sind alles per-
sonliche Interpretationen, weil man sich eben eine gewisse Zeit in einer Muttersprache
bewegt und Begriffe verschieden belegt.

Wieso sollte man es daher unnétig kompliziert machen, in diese vorhandenen Pri-
gungen ein neues Modell wie merta dazwischenzuschieben? Wozu auch? Man kann es
einfach metta nennen und braucht keine Entlehnungen aus einer anderen Sprache.

Es ist sogar interessant und hilfreich, im Rahmen einer buddhistischen Schulung
die Bedeutungsriume der verschiedenen Pali-Worter auszuloten. Dahinter verbergen
sich ganz andere Konzepte und Ideen, als sie in der deutschen Historie und Sprache zu

finden sind.

Moderator: Danke — deine Antwort arbeitet sauber heraus, warum die
deutsche Ubersetzung als ,licbende Giite“ problematisch sein kann. Du zeigst,
wie stark Begriffe durch kulturelle Prigung eingefirbt sind — und dass genau
diese Prigung im Fall von metti eher im Weg stehen kann.
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Du hast damit den ersten Teil der Frage aufgegriffen. Lass uns nun zum
zweiten Teil der Frage iibergehen: Manche halten mettz fiir etwas Weiches oder
sogar Schwaches. Was macht diese Haltung in Wahrheit kraftvoll?

Gesprichspartner: Man kénnte zunichst einmal mit der einfachen Gegenfrage
antworten: ,,Was ist schidlich daran, sich selbst und der Welt Gliick und Frieden zu
wiinschen? Und die logische Antwort wiirde wohl lauten: ,,Nichts.“ — was sollte auch
daran schidlich sein kénnen?

Die Frage, ob es weich oder schwach oder kraftvoll ist oder nicht — auch solche
Wertungen muss man nicht zwangsliufig vornehmen. Merti wiirde diese Bewertung
jedenfalls nicht vornehmen. Auch nicht dahingehend, kraftvoll zu sein. Was es dann
vielleicht indirekt und auf eine andere Weise kraftvoll macht, aber naja.

Falls man Bedenken gegentiber metta hat, eine skeptische Neigung, dann kénnte
man auf einer weiteren Ebene zu der Feststellung gelangen, dass Zweifel, Einwinde,
Bedenken und Ahnliches kein mezt4 sind. Sie stehen metta womdglich eher im Weg. Es
sind Hindernisse gegentiber Gliick und Frieden. Das wire ein Ansatz der personlichen
und praktischen Arbeit, die darin besteht, Hindernisse auszuriumen.

Moderator: Aber ist das wirklich immer so? Wie unterscheidest du zwi-
schen einem hinderlichen Zweifel und einem, der vielleicht sogar zur ﬁﬁnung
fithren kann?

Gesprichspartner: Im Alltag mag Zweifel eine gewisse Berechtigung haben. Er
schiitzt vor Leichtgldubigkeit. In der buddhistischen Schulung ist der Zweifel eines von
insgesamt fiinf Hindernissen Er wirkt in vielen Zusammenhingen schlichtweg behin-

dernd.

Der reine ,,Glaube® ist im Buddhismus jedoch gleichfalls nicht besonders hoch
angesiedelt. Man kann alles Mégliche glauben, und es muss nicht unbedingt wahr

sein. Entgegen anderer Religionen oder Philosophien sagt der Buddhismus also nicht:
»Zweifel nicht. Glaub einfach.“

Der Buddhismus befiirwortet das Hinterfragen und Abklopfen. Es ist zentraler Be-
standteil der Schulung. Und dafiir ist nicht einmal Zweifel notwendig. Das Stichwort
lautet hier yoniso manasikara — die auf Wissen und Weisheit griindende Reflexion. Sie
riumt Zweifel aus, sorgt fiir Sicherheit und erméglicht unter Umstinden auch Einbli-
cke darin, weshalb merta gut und richtig ist.

*paiica nivaranani
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Da wir mit diesen Themen langsam das Gebiet von metta verlassen, hier nur ein
tabellarischer Uberblick ohne nihere Ausfihrungen.

Aspekt yoniso manasikara Zweitel (vicikiccha)

Bedeutung »Ursachenbezogene Zu- | Zogerlicher, unentschlos-
wendung® oder ,griindli- | sener Zustand des Geistes,
che, weise Aufmerksamkeit® | geprigt von Unsicherheit
oder ,auf Wissen und Weis- | gegentiber ~ Lehrinhalten,
heit griindende Reflexion® | Lehrern oder dem Weg der

Ubung selbst

Funktion Richtet den Geist auf die | Blockiert Erkenntnis und
Ursachen, Bedingungen | Entschlusskraft; ftuhrt zu
und Konsequenzen eines | Lihmung und innerer
Phinomens; analytisch, | Zerrissenheit
unterscheidend, erkenntnis-
fordernd

Wirkung Unterstiitzt Einsicht; Vor- | Hindert am Fortschritt auf
aussetzung fiir das Entste- | dem Weg der Ubung
hen rechter Ansicht (samma
ditthi)

Rolle im | Entscheidende Bedingung | Eines der finf Hindernisse

Ubungsweg zar  Uberwindung  von | (nivarana) und eine der
Unwissenheit  und  zur | zehn Fesseln (samyojana)
Forderung heilsamen Den- | auf dem Weg zur Befreiung
kens (hiufig in Lehrreden
betont)

Yoniso manastkara ist ein heilsamer kognitiver Prozess, der Klarheit und Verstind-
nis schafft. Vicikiccha ist ein unheilsamer Geisteszustand, der Verstindnis blockiert.

In frihen Stadien mag merta noch nicht vollstindig verstanden sein — es kann ein
wenig gutgliubig oder idealisierend wirken. Aber das ist nicht schlimm, solange es auf-
richtig gemeint ist. Durch Einsicht und Ubung wird es mit der Zeit klarer und fundier-
ter.

Vor dem oben genannten Hintergrund, dass yoniso manasikara die rechte Ansicht
(samma ditthi) férdert, dient eine weise Betrachtung auch dazu, Einsicht und Verstind-
nis zu erhalten, warum mezta heilsam und gut ist. Die buddhistischen Themenbereiche
unterstiitzen sich da immer wechselseitig.
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