Tugenden vervollkommnen

... auf dem Weg zur Befreiung

11.12.2022, Agganyani
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Verehrung dem Erhabene
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Tugenden vervollkommnen: Metta

Atthasalini — Die Darlegung der Bedeutung:

Einleitung:
(Einsiedler Sumedha -> Bodhisatta, reflektiert nach der Weissagung des Buddha Dipankara)

Wohlan; so will ich forschen dann nach jenen Dingen, die zum Buddha machen: Oben
und unten, Himmelsrichtung zehnfach, im ganzen Weltall will ich danach suchen!

In meinem Forschen sah ich dann: als erstes die Vollkommenheit des Gebens. (...achtes ...)

Doch nicht bloR8 dieses kdnnen sein die Dinge, die zum Buddha machen.
Noch andre Dinge mul} ich suchen, durch die man zur Erleuchtung reift.

In meinem Forschen sah ich dann: als neunes die Vollkommenheit der Giite, wie sie
in Friiher Vorzeit schon die Grol3en Seher ausgelibt. Dies mach' als neuntes in dir stark
und weihe dieser Ubung dich! Uniibertroffen sei in deiner Giite, wenn du Erleuchtung
dir erwtiinschst!

Gleichwie ohn’ Unterschied das Wasser die guten Menschen und die schlechten mit
seiner Kihle ganz durchdringt und wegspiilt jeden Staub und Schmutz, so sollst auch du
erstrecken deine Gute auf Freunde und auf Feinde gleich!

Bist zu vollkommener Giite du gelangt, Erleuchtung wirst du finden dann.



Tugenden vervollkommnen

Die 10 Vollkommenheiten (paramis / paramitas)

dana - GrolSzugigkeit, Geben, Helfen

sila - Sittlichkeit, ethisches Verhalten
nekkhamma - Entsagung

panna - Weisheit

viriya - Energie, Anstrengung

khanti - Geduld, Duldsamkeit, Nachsicht
sacca - Wahrheit, Wahrhaftigkeit
adhitthana - Bestimmtheit, Entschlossenheit
metta - Liebende Giite

upekkha - Gleichmut
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Quellen: Cariya-pitaka des Khuddaka-Nikaya + Kommentar (Dhammapala),
Brahmajala-Sutta & Kommentare (libers. Bh. Bodhi),
Buddhavamsa (Khuddaka-Nikaya), Jatakas

Zeitgenodssische Kommentare: Ledi Sayadaw (Uttamapurisa Dipani), Walpola Rahula
Thera, Rerukane Chandavimala Mahathera, Shanta Ratnayaka, U Thittila, U Silananda,
Bhikkhu Bodhi, Jeffrey Samuels, Sujin Boriharnwanaket & Nina van Gorkom, u.v.m.




Tugenden vervollkommnen

[Paramattha-dipani = Kommentar zum Cariya-pitaka des Khuddaka Nikaya von Dhammapala]

Synthese der 10 paramis zu 6 (wie im Mahayana):

1. Geben (dana) e > 1. Geben (ddna)

2. Sittlichkeit (sita) e .

3. Entsagung (nekkhamma) N I R > 2. Sittlichkeit (s7la)

4. Weisheit (panna)

5. Geduld (khanti) __\_\}_\v\__:\_‘:s,,\;_;,,,::f_ _____ > 3. Geduld (khanti)

6. Energie (viriya) ":I«""'E“':““\:\“"\::‘*:;----> 4. Energie (viriya)

7. Wahrhaftigkeit (sacca) ™~

8. Entschlossenheit (adhitthana) --> alle™ .. 5. Meditation (jhdna)
9. Liebende Giite (metta)

NN

10. Gleichmut (upekkha) _;I 6. Weisheit (panna)




Tugenden vervollkommnen: Metta

Metta parami
Die Vollkommenheit der liebenden Giite

metta

= liebende Giite, Allglte, liebevolle Freundlichkeit, I—
Freundschaft, Wohlwollen, Sympathie, —
aktives Interesse an anderen, |
(universelle, bedingungslose) Liebe

Nicht: anhaftende Liebe (pema), Sinnlichkeit (kama),
Lust (raga), Begehren (lobha), Erwartung ...

mitta = Freund

metta = geistige Einstellung, geistiges Verhalten wie zu einem Freund

Metta recht bekannt, viele Sutten in allen 5 nikayas...

=> Beschrankung hier auf unbekanntere Werke + natirlich Abhidhamma




Tugenden vervollkommnen: Metta

Metta ist ...

Der Geistesfaktor Nicht-Hass (adosa), Hasslosigkeit, ,Anti-Hass“ .
= universeller, schoner Geistesfaktor
(= metta, wenn Objekt Lebewesen sind)

Eine Wurzel (hetu): Adosa

Eine gottliche Verweilung (brahmavihara),
eine der Unermesslichen (appamania)

Ein Aspekt eines Pfadfaktors (magganga): Samma-sankappa magganga

abydpada sankappa = Gesinnung/Gedanken frei von Boswilligkeit/Feindseligkeit

|

mit liebender Gute (metta), Wohlwollen,
Sympathie, Freundschaft, Toleranz, Akzeptanz

|f‘> Eine Vollkommenheit (parami): Metta-parami



Tugenden vervollkommnen: Metta

Geistesfaktor adosa / metta

Abhidhammattha-Sangaha + Atthasalini

Charakteristik: Adosa: Freisein von Heftigkeit oder Feindseligkeit, Nicht-Wiederspruch, wie
ein zu einem passender Freund.
Metta: Forderung des Wohlergehens der Lebewesen

Funktion: Adosa: Beseitigung von Erhitzung, wie (kiihlendes) Sandelholz
Metta: Beseitigung von Ubelwollen und Feindschaft

Manifestation: Adosa: Milde, wie diejenige des Vollmonds
Metta: Freundlichkeit, Sanftmut

Unmittelbare Ursache: Metta: Die Lebewesen als liebenswert anzusehen.

Atthasalini: Hasslosigkeit hat als Bedingung die Sittlichkeit.

Interessant fiir Vipassana: adosa <-> dukkha-Aana
dukkhédnupassand (maha-vipassanad) = eine der 18 Hauptarten des Hellblicks

Bei Hasslosigkeit kommt es zur Einsicht in das Leiden. Denn ein hassloser Charakter, der die (neun)
»Anlasse fir den Groll« (DN 33) aufgegeben hat, erkennt eben die Gestaltungen als leidvoll.

Wie es durch Hasslosigkeit zur Einsicht in das Leiden kommt, so kommt es auch umgekehrt durch
die Einsicht in das Leiden zur Hasslosigkeit.




Tugenden vervollkommnen: Metta

Patisambhidamagga, Metta-katha (Ps 2.4) und teilweise im Visuddhimagga

11 Vorteile ...

»Auf finferlei Weise vollzieht sich die unbegrenzt durchdringende Gemitserlosung durch
Gute, auf siebenerlei Weise die begrenzt durchdringende Gemiutserlosung durch Giite,
auf zehnerlei Weise die alle Richtungen durchdringende Gemiutserlosung durch Gite.”

5 Gruppen von Wesen, die jeweils alle umfassen:

Alle Wesen - alle Atmenden - alle Geschopfe - alle Individuen —
alle im personlichen Dasein Einbegriffenen (Wesen mit
Daseinsgruppen)

—_—

7 Gruppen von Wesen, die jeweils nur einen Teilmenge sind:
alle weiblichen Wesen - alle mannlichen Wesen - alle Edlen —
alle Unedlen - alle Himmelswesen - alle Menschen —

alle VerstoRenen (Wesen der niederen Welten)

,Mogen alle ... frei sein von Hass,
=— Bedriickung und Beklemmung,
mogen sie ihr Leben gliicklich verbringen

Ill

10 Richtungen:
Osten, Westen, Norden, Sitiden, 6stliche Zwischenrichtung,
westliche ~, nordliche ~, studliche ~, unten, oben




Patisambhidamagga,
Metta-katha (Ps 2.4)

- puratthimavya disaya
- pacchimaya disaya
- dakkhinaya disaya

- uttaraya disaya

- puratthimaya anudisaya
- pacchimaya anudisaya
- dakkhinaya anudisaya
- uttaraya anudisaya

- hetthimaya disaya

- uparimaya disaya

528 METTA BHAVANAS
10 Richtungen

[10]

—

10

X

12 Wesen (5 + 7)

- sabbe satta,
- sabbe pana,
- sabbe bhiita,
- sabbe puggala,
- sabbe attabhava paryapanna,
- sabba 1tthiyo,
- sabbe purisa,
- sabbe ar1ya,
- sabbe anariya,
- sabbe deva,
- sabbe manussa,
- sabbe vinipatika
[12]

12

—

43 = 480

4 Winsche

- Avera honfu !

- abhyapajja hontu !

- anigha hontu !

- sukhf attanam paritharantu !
[4]

48 + 480 = 528




Tugenden vervollkommnen: Metta

Patisambhidamagga, Metta-katha (Ps 2.4)

Metta handelt in 8 Aspekten giitig/freundlich (mettayati):

Unterdriickung Nicht-Unterdriickung
Verletzung Nicht-Verletzung

bei allen Wesen Enttauschung Nicht-Enttauschung
Benachteiligung Nicht-Benachteiligung
Belastigung Nicht-Belastigung

... mit dem Gedanken: ,,Mdgen alle Wesen frei von Feindschaft und nicht feindselig sein,
Freude und nicht Schmerz haben, Gliickseligkeit in ihren Herzen und nicht Schmerz in ihren
Herzen haben.”

Es ist Geist (ceto), da es das denkt (cetayati). Es ist Befreiung (vimutti), denn es ist befreit
(vimuccati) von aller Besessenheit durch Boswilligkeit. Liebende Glite (mettd) und Geist (ceto)
und Befreiung (vimutti): das ist Befreiung des Geistes (Gemiitserlosung) durch liebende Giite.

Starkung durch die 5 spirituellen Fahigkeiten ...



Tugenden vervollkommnen: Metta

[0

Vibhanga - Das Buch der Analyse 2. Abhidhamma-

pitaka-Buch

13. Appamanna-Vibhanga - Analyse der Unermesslichen

Metta — liebende Giite

Hier verweilt ein Bhikkhu mit einem von liebender Gite begleiteten Geist, der eine Richtung
durchdringt. Auch eine zweite Richtung. Auch eine dritte Richtung. Auch eine vierte Richtung.
So verweilt er oberhalb, unterhalb, rundum, Gberall, identifiziert sich mit allen, und durchdringt

die Welt aller (Wesen) mit einem Geist, der von liebender Glite begleitet ist, umfassend, erhaben,

unbeschrankt, ohne Feindschaft, ohne Groll.

Analyse nach den Sutten: Alle Begriffe werden definiert (liebende Gite, Geist/Bewusstsein,
verweilen, durchdringen...).

Analyse nach dem Abhidhamma (bezogen auf 1.-3. jhana):

Analyse von verbundenem Bewusstsein (kusala, vipaka, kiriya) und einigen Geistesfaktoren.
Analyse nach den Dreier- und Zweiergruppen (tika und duka) der Abhidhamma-Matika.

Beispiele:

Metta wird manchmal von vitakka und vicara begleitet; manchmal ist sie ohne vitakka, nur mit vicara;
manchmal ist sie ohne vitakka und ohne vicara.

Metta ist eine Wurzel (hetu), die auch mit Wurzeln verbunden ist.
Metta wird begleitet von angenehmem Gefiihl (sukha vedana), nicht von neutralem (upekkha) Gefiihl.

Metta ist keine Verunreinigung (kilesa), nicht mit Verunreinigungen verbunden, aber Objekt fir
Verunreinigungen.

Metta ist weltlich; charakteristisch fiir die feinstoffliche Sphare (rdpavacara); Ubertreffbar (sauttara) ...



Tugenden vervollkommnen: Metta

Metta parami

Definition

[Paramattha-dipani = Kommentar zum Cariya-pitaka des Khuddaka Nikaya von Dhammapala]

Die Vollendung der liebenden Giite besteht in dem Wunsch, fiir das Wohl und das Gliick
der Welt zu sorgen, begleitet von Mitgeflihl und geschickten Mitteln; die Bedeutung im
eigentlichen Sinne ist Nachstenliebe.

paramis allgemein

metta parami

Merkmal

Funktion

Manifestation

unmittelbare Ursache

anderen zu nutzen

anderen Hilfe zu leisten
oder nicht zu schwanken

der Wunsch fiir das Wohlergehen
der anderen oder fir die
Buddhaschaft

groBes Mitgefihl (mahakaruna)
oder Mitgefiihl & geschickte
Mittel

das Wohlergehen (der fiihlenden
Wesen) voranzubringen

fir ihr Wohlergehen zu sorgen
oder Unmut aufzulésen

Liebenswirdigkeit

angenehme Seite der Wesen
wahrzunehmen




Tugenden vervollkommnen: Metta

Metta parami wird unmittelbar nach adhitthana angegeben
[Paramattha-dipant = Kommentar zum Cariya-pitaka des Khuddaka Nikaya von Dhammapala]

1. Weil durch liebende Giite die Entschlossenheit, tatkraftig zum Wohle anderer zu handeln,
vervollkommnet wird;

2. Um die Arbeit zum Wohle anderer unmittelbar auszufiihren, nachdem der Entschluss zu dieser
Arbeit ausgesprochen worden ist, denn , jemand, der sich fiir die Vorbereitungen fir die
Erleuchtung entschieden hat, verweilt in liebender Giite”;

3. Weil das Vorhaben (zum Wohle anderer zu handeln) nur dann in Gelassenheit vorangebracht
werden kann, wenn die Entschlusskraft unerschtterlich ist.

Verunreinigung (sankilesa) oder Unreinheit der metta parami:
Unterscheidende, bewertende Gedanken, die Unheilsames mit Heilsamem verwechseln.

Gegenteil: Liebende Gute ist durch ihre Abgeschiedenheit von den Hindernissen das Gegenteil
von Gier, Hass und Verblendung.

Fiir Bodhisattvas, die nach Erleuchtung streben, ist die Neigung des Geistes hin zu jeder der zehn
Parami (hier metta-parami ) eine Voraussetzung dafir, sie zu praktizieren.
Sie reflektieren ...

Metta, Wunsch und Arbeit fir Wohl und Gliick anderer -> Mitgefiihl (man will sie von Kummer
und Leid erlésen) = Voraussetzung fir Bodhisatta-Weg und Buddhaschaft



Tugenden vervollkommnen: Metta

g

a-param

Bei aktiver Praxis von mett

Welche cittas konnen sich mit adosa verbinden? .

Bewusstsein (citta) 89 / 121

weltlich (81)

tiberweltlich (8 oder 40)
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Tugenden vervollkommnen: Metta

Mahasatipatthana-Sutta [MN 10 und DN 22]

Kayanupassana: Betrachtung des Korpers (14)
Vedananupassana: Betrachtung des Gefihls (9)
Cittanupassana: Betrachtung des Bewusstseins/Geistes (16) <— . vitadosa = frei von Hass

Dhammanupassana: Betrachtung des Dhamma/der dhammas (5) <—— hier kann man .

,metta “ direkt
! | kontemplieren
Nivarana - Hindernisse (5) (hochstens als Gegenmittel zu bydpada)
Upaddanakkhandha - Gruppen des Anhaftens (5) sanikhara-khandha (cetasika adosa)
Ayatana - Sinnesgrundlagen (6 x 2) dhammayatana = duRere Geistgundlage = Dhammaobjekt

Bojjhanga - Faktoren der Erleuchtung (7)

Ariya sacca - Edle Wahrheiten (4) —> 1. edle Wahrheit: upadanakkhandha (und im
Sinne von universellem Merkmal von dukkha)
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4. edle Wahrheit (edler 8-facher Pfad):
samma-sankappa magganga



Tugenden vervollkommnen: Metta

Atthasalini — Die Darlegung der Bedeutung:

(Einleitung)

Ekaraja-Jataka:

,Nicht furchtet jemand sich vor mir
und ich beneide, flirchte keinen.

Die Kraft der Giite mache ich zum Halt
und leb’ im Walde heiter dann.”

Als er so, ohne auf sein Leben Riicksicht

zu nehmen, Glte bezeugte,

das wuchs in ihm die Vollkommenbheit der Giite
zur »Hochsten Vollkommenheit«.




Tugenden vervollkommnen: Upekkha

Atthasalini — Die Darlegung der Bedeutung:

Einleitung:

(...) Doch nicht blof} dieses kdnnen sein die Dinge, die zum Buddha machen.
Noch andre Dinge mul ich suchen, durch die man zur Erleuchtung reift.

In meinem Forschen sah ich dann: als zehntes die Vollkommenheit des Gleichmuts,

wie ihn in Friher Vorzeit schon die GroRen Seher ausgelibt. Dies mach' als zehntes in dir
stark und weihe dieser Ubung dich! Ist er zu EbenmaR und Kraft gelangt, Erleuchtung
wirst du finden dann.

Gleichwie der Erde Gleichmut weder rein noch unrein kennt, was man auch auf sie
werfe, ohne Zorn und Neigung ist, so halt* auch du im Leiden wie im Gliick das EbenmalR
des Geistes standig ein! Bist zu vollkommenem Gleichmut du gelangt, Erleuchtung wirst
du finden dann!

Analog: | \MIN 62 Mahiarahulovada-Sutta - Die lange Lehrrede der Ratschlige an Rahula:
...einen Geist entwickeln, der wie Erde ist, wie Wasser, wie Feuer, wie Wind, wie Raumist ...

... denn die Erde ist weder erfreut noch bedriickt oder angewidert von all dem Reinen oder
Unreinen, was auf sie geworfen wird (...).



Tugenden vervollkommnen: Upekkha

Upekkha parami
Die Vollkommenheit des Gleichmuts

upekkha

= Gleichmut, Unparteilichkeit
weder Anziehung (lobha) noch Abneigung (dosa)

Achtung: nicht Gleichgultigkeit, Desinteresse,
neutrales Gefuhl...

(10 Arten von upekkha !)

-> Unerschutterlichkeit, Friedfertigkeit

Auch upekkha ist recht bekannt, viele Sutten in allen 5 nikayas...

=> Beschrankung hier auf unbekanntere Werke + natiirlich Abhidhamma




Tugenden vervollkommnen: Upekkha

Upekkha ist ...

Eine gottliche Verweilung (brahmavihara),
eine der Unermesslichen (appamania)

Ein Erleuchtungsfaktor (bojjhanga): Upekkha sambojjhanga

Der Geistesfaktor Gleichmut (tatramajjhattata), .
Balanciertheit, Ausgewogenheit, Gelassenheit, -
Neutralitat, Unparteilichkeit,

wortlich: ,dabei in der Mitte stehen”
= universeller, schoner Geistesfaktor

» Eine Vollkommenheit (parami): Upekkha-parami



Tugenden vervollkommnen: Upekkha

Atthasalini

GleichmaR (tatramajjhattata) ist das Einhalten der Mitte
bei (allen) Dingen.

Charakteristik: Sein Merkmal ist, dass es beim Bewusstsein und den Bewusstseins-
faktoren das EbenmalR herbeifiihrt.

Funktion: Sein Wesen ist, dass es das (Verfallen in die Extreme des) Zuwenig oder
Zuviel verhindert oder dass es Parteilichkeit beseitigt.

Manifestation: Seine AuRerung ist das Einhalten der Mitte.

Weil es das Bewusstsein und die Bewusstseinsfaktoren gleichmaRig betrachtet, kann
man das geistige Gleichmal} vergleichen mit einem Wagenlenker, der unbesorgt auf
seine gleichmallig laufenden Rosse blickt.



Tugenden vervollkommnen: Upekkha

MN 137 Sa!ayatana-wbhanga Sutta Erinnerung: Hatten wir bei nekkhamma
- Eine Analyse der sechs Sinnesgrundlagen ausfihrlich besprochen

6 Artenvon Freude > aufdem Haushlterleben beruhend

6 Arten von Trauer -

6 Arten von Gleichmut T auf Entsagung beruhend
jeweils die 6 Objekte
(duBere Sinnesgrundlagen)

6x3x2=36

Gleichmut im Haushalt:
In einem torichten, verwirrten, nicht unterrichteten Weltling, der seine Grenzen nicht

Uberwunden hat, oder der die Folgen (der Handlung) nicht Gberwunden hat, der der
Gefahr gegeniber blind ist, entsteht Gleichmut. (Gleichglltigkeit?)

Gleichmut in der Entsagung:

Wissen um Verganglichkeit, Wandel, Auflosung, Vergehen der 6 Objekte
-> sehen, wie sie wirklich sind: anicca, dukkha, anatta

=> es entsteht ein Gleichmut, der Giber das Objekt hinausgeht.



Tugenden vervollkommnen: Upekkha

Upekkha parami

Definition
[Paramattha-dipant = Kommentar zum Cariya-pitaka des Khuddaka Nikaya von Dhammapala]

Die Vollendung des Gleichmuts besteht in einer von Bewertung freien Haltung gegentliber
begehrenswerten und nicht begehrenswerten Wesen und Formationen, wobei Anhaftung
und Abneigung aufgel6st werden, begleitet von Mitgefiihl und geschickten Mitteln.

paramis allgemein upekkha parami

Merkmal anderen zu nutzen Forderung Aspekt der Neutralitat

Funktion anderen Hilfe zu leisten Bewertungsfreies Betrachten der
oder nicht zu schwanken Dinge

Manifestation der Wunsch fiir das Wohlergehen | Abklingen von Anziehung und
der anderen oder fir die Abneigung
Buddhaschaft

unmittelbare Ursache | groBes Mitgefiihl (mahakaruna) Reflektion: alle Wesen sind
oder Mitgefiihl & geschickte Eigentiimer ihres kamma, sie
Mittel erben die Resultate ihres kamma




Tugenden vervollkommnen: Upekkha

Upekkha parami wird unmittelbar nach metta angegeben
[Paramattha-dipant = Kommentar zum Cariya-pitaka des Khuddaka Nikaya von Dhammapala]

1. Weil liebende Gite durch Gleichmut gereinigt wird;

2. Um auf die Gleichgiiltigkeit hinzuweisen, die man dem von anderen zugefligten Unrecht
gegeniber zeigen muss, wenn man fir ihr Wohl sorgt;

3. Um, nachdem von der Entfaltung liebender Glite die Rede war, als nachstes die Entfaltung
der sich daraus entwickelnden Eigenschaft zu nennen;

4. Um die wunderbare ethische Haltung des Bodhisattva zu zeigen, der selbst denen gegenuber,
die ihm wohlgesonnen sind, bewertungsfrei bleibt.

Gegenteil: Gleichmut steht im Gegensatz zu Gier, Hass und Verblendung, indem man mit ihm
beispielsweise die Anziehung und AbstoRBung erwiinschter und unerwiinschter Objekte auflost
und unter wechselnden Gegebenheiten gleichmallig und ausgeglichen voranschreitet.

Verunreinigung (sankilesa): unterscheidende, bewertende Gedanken (vikappa) liber
Erwilinschtes und Unerwiinschtes

Fiir Bodhisattvas: Durch ihre Neigung zum Gleichmut nehmen sie die Gefahr in der Unbestandig-
keit der Welt wahr.
Sie reflektieren ...

Indem der Bodhisattva die Unbestandigkeit weltlicher Geschehnisse mit einem Geist der Gelassen-
heit betrachtet, wird seine Entschlusskraft, die auf sich genommenen Ubungen zu vollenden,
vollkommen unerschitterlich. (...) Gleichmut ist fiir die Ubung aller anderen Parami erforderlich.



Tugenden vervollkommnen: Upekkha

Atthasalini — Die Darlegung der Bedeutung:

(Einleitung)
Jataka vom Haarstrauben:

,»Auf einer Leichenstatte machte ich mein Lager,
und Totenknochen legt‘ ich tGber mich.
Dorfknaben kamen haufig dort vorbei,

und machten Gesten, (mich verhéhnend).”

Wahrend die Dorfknaben so teils vor ihm ausspien, teils ihm Girlanden und
Wohlgeriiche darbrachten und so (einen Anlass fir) Leid und Freude gaben,
- als er damals nicht von seinem Gleichmut abwich, da wuchs in ihm die
Vollkommenheit des Gleichmuts zur »Hochsten Vollkommenheit«.
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tiberweltlich (8 oder 40)

Pfad (4 oder 20)
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Bei aktiver Praxis von upekkh

(citta) 89 / 121
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Tugenden vervollkommnen: Upekkha
weltlich (81)

(€) Jeuoipjuny O O O
ONONONONN NONON®.
oooon0 oo

(8) ewwey wawes
-|!ay UOA Je}nsay

Bereich der Sinne (54)

(/) ewwey wauwies
-{Iayun UOA JeYNsay

OCO0OO0OO0 OOOO OO OO0

(8) 1819 Ul pupezZINM (@) sseH  (¢) Bunpus|qiap

sam (12) |{wurzellos (18)
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Tugenden vervollkommnen: Metta + upekkha

Geistiges ,Molekil“ in der
Ubung von metta / upekkha
und paramis allgemein /

19 Universelle schone
Geistesfaktoren
(sobhana-sadharana):

1. Saddha = Vertrauen
2. Sati = Achtsamkeit
3. Hiri = Schamgefiihl

4. Ottappa = moralische Furcht

5. Alobha = Gierlosigke
6. Adosa = Hasslosigke

liebende Giite (metta / khanti)

gef. abyapada-vitakka
nekkhamma-vitakka

Grof3es heilsames
Bewusstsein
(mahdkusala citta)

adhitthana

it (dana)

it,
ggf. eine der 3
Enthaltungen

7. Tatramajjhattata = Balanciertheit, \:, (viratis) = sila
Gleichmut (upekkha) (Voraussetzung/ \l’
( ) Bedingung fur
\f paramis) viriya-(paramr)
Panna-(parami)
= Weisheit

(mit der Entschlossenheit zur Erleuchtung)
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Tugenden vervollkommnen: Upekkha

Mahasatipatthana-Sutta [MN 10 und DN 22]

Kayanupassana: Betrachtung des Korpers (14)
Vedananupassana: Betrachtung des Gefihls (9) (upekkha vedana # upekkha-parami)
Cittanupassana: Betrachtung des Bewusstseins/Geistes (16)

Dhammanupassand: Betrachtung des Dhamma/der dhammas (5) <—— hier kann man
,upekkha “ direkt -
! | kontemplieren
Nivarana - Hindernisse (5)
Upaddanakkhandha - Gruppen des Anhaftens (5) sankhara-khandha (cetasika tatramajjhatatta)
Ayatana - Sinnesgrundlagen (6 x 2) dhammayatana = duRere Geistgundlage = Dhammaobjekt

Bojjhanga - Faktoren der Erleuchtung (7)  upekkha-sambojjhanga

Ariya sacca - Edle Wahrheiten (4) ——> 1. edle Wahrheit: upadanakkhandha (und im
Sinne von universellem Merkmal von dukkha)
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Anmerkung:
Als Erleuchtungsfaktor in der Nibbana-Erfahrung
(aber nicht identisch mit 3. edler Wahrheit);

als Bedingung fiir das Erlangen von Nibbana
(aber kein Pfadfaktor)



Tugenden vervollkommnen: Upekkha

Mulapannasa-atthakatha, Kommentar zum Mahasthanada-Sutta, MN 12

,Wenn es mir gut geht, hange ich nicht daran,
wenn es mir schlecht geht, bin ich nicht deprimiert,
immer und Uberall bin ich im Gleichgewicht wie die Waage -
so lebe ich die Tugend des Gleichmuts.”




Tugenden vervollkommnen

[Paramattha-dipant = Kommentar zum Cariya-pitaka des Khuddaka Nikaya von Dhammapala]

Wahrhaftig ist er, gro3zligig und friedvoll, <:| sacca, dana,
Weisheit und Wohlwollen ihm eigen, panna, metta ...
in den Ansammlungen vollkommen,

Was kann er an Gutem nicht alles erreichen?

Der grol3e Lehrer, voller Mitgefiihl

und Gleichmut, doch das Wohl aller Wesen im Sinn,
Frei von Besorgnis, was auch kommen maoge,

Oh, wie wunderbar ist der Siegreiche!

Zur Welt ganz frei von Leidenschaft,

zu allen Wesen gleichen Sinnes,

verweilt er doch ihrem Wohle hingegeben —
Oh, wie wunderbar ist der Siegreiche!

Mit Arbeit ohne Unterlass

zu Wohl und Gluck der vielen Wesen
kann keine Sorge ihn behindern.

Oh, wie wunderbar ist der Siegreiche!



Tugenden vervollkommnen

Idam me punnam asavakkhaya-vaham hotu.
Mogen meine Verdienste die Trieb-Versiegung hervorbringen.

Idam me puniam nibbanassa paccayo hotu.
Mogen ich durch meine Verdienste Nibbana erlangen.

Imam no punnabhagam sabba sattanam dema.
Mogen alle Wesen an unseren Verdiensten teilhaben.

Sabbe satta sukhita hontu.
Mogen alle Wesen gliicklich sein.



Tugenden vervollkommnen
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Moge ich dienen, um vollkommen zu sein
Moge ich vollkommen sein, um zu dienen!



Kontemplation zu metta + upekkha
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