Metta Sutta
Mettasuttanta

Karaniyamatthakusalena, yanta santam padam abhisamecca;
Sakko uju ca suhuju ca, suvaco cassa mudu anatimani.

Santussako ca subharo ca, appakicco ca sallahukavutti;
Santindriyo ca nipako ca, appagabbho kulesvananugiddho.

Na ca khuddamacare kifici, yena vififiu pare upavadeyyum;
Sukhino va khemino hontu, sabbasatta bhavantu sukhitatta.

Ye keci panabhutatthi, tasa va thavara vanavasesa;
Digha va ye va mahanta, majjhima rassaka anukathula.

Dittha va ye va adittha, ye va dure vasanti avidure;
Bhuta va sambhavesi va, sabbasatta bhavantu sukhitatta.

Na paro param nikubbetha, natimafifietha katthaci na kafici;
Byarosana patighasafifia, nafinamafifiassa dukkhamiccheyya.

Mata yatha niyam puttamayusa ekaputtamanurakkhe;
Evampi sabbabhutesu, manasam bhavaye aparimanam.

Mettafica sabbalokasmi, manasam bhavaye aparimanam;
Uddham adho ca tiriyafica, asambadham averamasapattam.

Tittham caram nisinno va, sayano yavatassa vitamiddho;
Etam satim adhittheyya, brahmametam viharamidhamahu.

Ditthifica anupaggamma, silava dassanena sampanno;
Kamesu vinaya gedham, na hi jatuggabbhaseyya punaretiti.
(Suttanipata 143-152 - Pali)

M etta-Sutta
Die Lehrrede von der Glite

Dies soll erwirken, wer des Heiles kundig

Und wer die Friedens- Stétte zu verstehen winscht:
Stark soll er sain und aufrecht, aufrecht voll und ganz.
Zuganglich sa er, sanft und ohne Hochmuit.

Genligsam s er und sai leicht befriedigt,

Nicht viel geschéftig und bedlrfnidos.

Die Sinne dtill, und klar sai der Verstand,

Nicht dreig, nicht gierig, geht er unter Menschen.

Auch nicht im Kleingen sall er Sch vergehen,
Wofir ihn andere, Verstdndige tadeln mochten.



Sie mdgen gliicklich und voll Frieden sain,
Die Wesen dlé Glick efull’ ihr Herz!

Was es an Lebewesen hier auch gibt,

Die schwachen und die starken, restlos dle;

Mit langgestrecktem Wuchs und grof3 an Korper,
Die mittelgrof3 und klein, die zart Snd oder grob.

Die schtbar snd und auch die unschtbaren,
Die ferne weilen und die nahe sind,
Entstandene und die zum Dasain dréngen, -
Die Wesen dle Gluck eflll’ ihr Herz!

Kener soll den anderen hintergehen;

Wesha b auch immer, keinen mége man verachten!
Aus Arger und aus feindlicher Gesinnung

Soll Ubles man einander nimmer wiinschen!

Wie eine Mutter ihren egenen Sohn,
Ihr einzig Kind mit ihrem L eben schiitzt,
So mBge man zu dlen Lebewesen
Entfalten ohne Schranken sainen Geist!

Voll Glte zu der ganzen Welt

Entfate ohne Schranken man den Gelst:

Nach oben hin, nach unten, quer inmitten,
VVon Herzens- Enge, Hass und Feindschaft fra!

Ob stehend, sitzend, gehend oder liegend,
Wie immer man von Schlaffheit fre,

Auf diese Achtsamket soll man sch griinden.
Als gattlich Wellen gilt dies schon hienieden.

In fascher Anscht nicht befangen,
Ein Tugendhafter, dem Erkenntnis eignet,
Die Gier nach LUgten hat er Gberwunden

Und geht nicht ein mehr in den Mutterschol3,
(Sutta-Nipata 143-152 — Ubersetzung: Nyanaponika Mahathera - 1949)

M etta-Sutta
Lehrrede Uber die Liebende Gite

Wem klargeworden, dass der Frieden des Geistes das Ziel seines Lebens ist, der bemiihe sch um
folgende Gesnnung:



Er sa gark, aufrecht und gewissenhaft, freundlich, sanft und ohne Stolz. Genligsam s e, leicht
befriedigt, nicht vie geschéftig und bedirfnidos. Die Sinne ill, klar der Vergtand, nicht dreist, nicht
gierig = sain Verhdten. Auch nicht im Kleingten soll er Sch vergehen, wofir ihn Vergandige tadeln
konnten.

Mogen dle Wesen gliicklich sain und Frieden finden!

Was es auch an lebenden Wesen gibt: ob stark oder schwach, ob grof3 oder klein, ob sichtbar oder
ungchtbar, fern oder nah, ob geworden oder werdend - mogen Se dle gliicklich san!

Niemand betriige oder verachte einen anderen. Aus Arger oder Ubelwollen wiinsche man keinem
irgendwel ches Ungltick. Wie eine Mutter mit ihrem Leben ihr einzig Kind beschiitzt und behiitet, so
mdge man fir dle Wesen und die ganze Wdt ein unbegrenzt Gemiit erwecken:

ohne Hass, ohne Feindschaft, ohne Beschrankung nach oben, nach unten und nach dlen Saten. Im
Gehen oder Stehen, im Sitzen oder Liegen entfate man efrig diese Gesnnung. Dies nennt man
Waelen im Haligen. Wer dch nicht in Angchten verliet, Tugend und Eindcht gewinnt, dem
Snnengenuss nicht verhaftet ist - flr den gibt es keine Geburt mehr. (Sutta-Nipata 143-152 —
Ubersetzung: Vimalo)

Die Rede von der Allgite
Metta- Sutta

Dies sollte tun,

wer um das Hellsame weil3,

wer den Pfad des Friedens kennt:

Aufrecht sai, ganz offen, doch zugleich nachsichtig in deiner Rede.
Meide dlen Eigendinke, handle aus nattrlicher Bescheidenheit.
AuRerlich weniger bedeutet innerlich mehr.

Lasse dich nicht von Pflichten Gberladen,

bewahre dir Einfachheit.

Friedvall, welse und geschickt im Umgang,

ohne Uberhebliches oder forderndes Wesen,

tue nicht das Geringste, was deine

innere Weisheit misshilligen wirde.

Aber Folgendes wolle aus ganzem Herzen:

Mogen in Freude und in Sicherheit dle |ebenden Wesen Wohl erfahren:
Alle Geschopfe, schwach oder stark, ohne Ausnahme;

seien se grofd und méchtig, klein und kraftlos,

Schtbar oder ungichtbar, nah oder fern,

bereits geboren oder erst noch geboren:

madge dlen zutiefst wohl sein!

Kein Lebewesen tausche ein anderes, keines schmihe ein anderes, und keines wiinsche aus Arger
oder Ubler Gesnnung einem anderen Schaden.

Wie eine Mutter auch unter Einsatz ihres Lebens ihr einziges Kind behiitet, so sollte man mit enem
unbegrenzten Herzen dles hegen, was am Leben is.

In Gite umschliel3e diese ganze Wdlt:

Obenim Himmd,



unten in der Erde, in jeder Richtung —

unbegrenzt, frel von Hass oder

nachtréglichen Geflhlen.

Ob im Stehen oder Gehen, im Sitzen oder Liegen,
frel von Schidfrigkeit,

néhrein Dir diese gadige

Sammlung.

Dies, so weil3 man tief im Innern, bedeutet wahrhaft erhabenes Verweilen.
Ohne schin fixen Andchten zu verlieren,

mit geléutertem Herzen oder Klarsicht

und frel von zerrendem Verlangen,

versegt dlméhnlich der geidige

Dasainskreidauf,

das Leiden.

(Sutta-Nipata 143-152 — Ubersetzung: Hans Gruber)

M etta-Sutta

Wer zum Hell will taugen, der muf3 wirken,
was a's Stufenweg zum Frieden ward gezeigt:
Kampfesfahig, offen und gerade,
ansprechbar und sanft und ohne Stolz,

dill zufrieden, zu versorgen leicht,
ungeschéftig, in der Lebenswveise schlicht,
wohlgedtillt die Sinne, klar bezdhmt,
unaufdringlich bel den Menschen, gierig nicht;

auch im Kleinsten mag er so nicht wandeln,
dal? Vertandige ihn darum taddlten. —
Wohl sa dlen Wesen und Geborgenheit;
Mogen dle Wesen in sch gliicklich sain!

Alles, was da atmet, was dal eh,

ob Bewegte oder Unbewegte — ausnahmdos,
gleich ob lang, ob von gewat’ gem Wuchs,
mittdl, klein, zart-winzig oder sark gebati,

die da sichtbar oder unsichtbar,

in der Ferne wellen oder nahe sind,

die Gebor’ nen und die Kemenden —
mdgen dle Wesen in sich glicklich san!

Achtet keinen anderen gering
Und erhebt euch tiber keinen, gleich weshalb;



Aus Verdrossenheit und Widerwillen
winsche keiner etwas, das den andern schmerzt.

Wie die Muitter ihren eg nen Sohn
lebendang nur immer dsihr Kind umhegt,
ebenso be dlem, was dalebt,

Offne 9ch der Gelt entfdtend, messe nicht.

Denn die Liebe zu der ganzen Wdt

kann der Geig entfdten, der von Ma3 frei ist —
aufwérts, dbwarts, in die Brelite hin —

frel von Enge, Gegnerschaft und Widerdreit.

Darauf — ob im Stehen, Gehen, Sitzen,

Liegen, wann man immer sch nicht treiben l&sst —
darauf griinde man die Achtsamkeit.

Brahmisch wellen nennt man das in dieser Welt,

Doch wer daraus keine Ansicht macht,
im Begegnen rein, sch klaren Blick bewahrt,
ba den Snnen frel von Habenwollen,

der muf3 nie in eénen Mutterschol3 mehr eingehn.
(Sutta-Nipata 143-152 — Ubersetzung: Fritz Schifer - 1977)

Das M etta-Sutta — Das Sutta von der Gite

1. So soll der handeln, der das Heil erstrebt,
nachdem die Stille Stétte er erkannt:

Er sa energisch, aufrecht, unbeirrt,

(doch) sanft und ansprechbar, hat Stolz verbannt.
2. Geniigsam (sei er), unschwer zu erhdter?,
bescheiden, nicht betriebsam, (ferner) klug,

er zigdt seine Sinne; bel Familien

it er nicht angpruchsvall, hat leicht genug.

3. Nicht gilt sein Trachten einem mindren Zidle,
dasihm von Weisen triige Tadd en:

Den Wesen allen werde Gliick und Frieden,
Se alle mbgen (vollauf) glticklich sain!

4. Wasimmer existiert an Lebewesen —

ob se umherziehn mogen oder standfest,
(flach) ausgestreckt snd oder hochgestaltig,
klein oder mittel, schwéchlich oder handfest,

5. vor Augen oder im Verborgnen,

(hier) in der N&he oder fern daheim,



geboren oder erst noch im Entstehen —:

Die Wesen alle mdgen gliicklich sain.

6. Ersolite niemds einen Andern schméhn

und niemanden, wo immer auch, verachten;
aus Arger und aus Feindlichkeit soll man

sch gegensaitig nicht nach Unhell trachten.

7. Gleich einer Mutter, die den eignen Sohn
den enzigen, beschtzt mit ihrem Leben,

solle gegentiber allen Wesen er

den Geist von Schranken frel zu machen streben.
8. Zur ganzen Wdt soll Glite er entfaten,

und seinen Gelst von Schranken (ganz) befrein,
nach oben, unten und in flacher Richtung,

nicht eingeengt, von Hal3 und Feindschaft rein.
9. Ob stehend, gehend, sitzend oder liegend:
Wieimmer er der Schlaffhit nicht verfalt,

soll diese Geisteshdltung® er erzeugen:

Dies nennt man ,,Brahma-Wellung* in der Welt.
10. Indem er keiner fdschen Andcht huldigt
die Slas pflegt, und wenn Erkenntnis sain,

hat er die Gier nach Listen Uberwunden:

Ergeht in keinen Mutterschold mehr ein.
(Sutta-Nipata 143-152 — Ubersetzung: Hans Wolfgang Schumann)

Das Metta Sutta (Auszug)

Glick soll die ganze Wet umfassen.
Ich gruRe dles, was dalebt,

ich mdchte Segen regnen lassen
und Heil, wie jedes es erstrebt.

Ob grof3 ein Wesen oder klein,

Ob zart, ob machtbegabt, ob schwach,
Esmag ein jedes glicklich san.

In Luft und Land und tief im Bach,
Ob wir es seh’'n, ob’s uns entgeht,
In fernem Land, vor unserem Ful3,
Ob’slebt, ob’s an der Pforte steht,
Hell sendet ihm der Helligen Gruld
Die Mutter schiitzt das zarte Kind
Mit Leib und Leben opferill,

So will ich schiitzen liebgesinnt,
Was immer bt und Ieben will.
Esall der Liebe goldner Strahl
Durchleuchten grenzenlos das All,



Und niemals bring des Hasses Stahl,
Was lebt und bebt und strebt zu Fall.
Ob wir unslegen, seh'n, ob ruh’'n
Am Herde, auf der Wanderschaft —
Wir wollen unsere Arbat tun

Mit gutigem Herzen, voller Kraft,
und unabhadngig strebend nahn

Wir endlich noch Nirvanas Tur

Und frel von Leid und Sonderwahn

Verléschen und Verwehen wir.
(Sutta-Nipata— Ubersetzung: Wolfgang Bohn)

M etta-Sutta (Ausag)

Mogen ale Wesen voll des Gliick und sicher sain!
Alle mdgen Se gliicksdig sainl

Was nur immer es an Lebewesen gibt,

Ob de bewegen sch, ob festgebannt an ihrem Platze,
Oblang se sind, ob kurz, ob grof3, ob klein,

Ob mittel oder schméchtig oder dick,

Ob ungchtbar Se wellen oder sichtbar auch,

In der Néhe oder in der weiten Ferne,

Ob se bereitsim Leben stehen oder es ersehnen:
Glicksdig sollen dle Wesen sain!

Wie eine Mutter schiitzt das einzige Kind mit ihrem Leben,
Erzeuge grenzenlose Gite man zu dlen Wesen!

Die Kraft der Gite s2in unser Hdlt, heute und immerdar.
(Sutta-Nipata— Ubersetzung: Georg Grimm)

Liebe

Kunden mul3 man aus zu echtem Wohle

Was man a's den Friedenspfad erkennen kann:
Méchtig schreiten grade hin, im Herzen mild,
Unverstorbar sanft im Busen, ohne Stolz.

Heiter |eben, wohlzufrieden leicht,
Ungeschéftig um zu scheiden ledig ab:
Lauter so die Sinne hdten, hdlgemut,
Kenem ladtig il von Haus zu Hause stehn.

Auch geringe Regd Ubertreten nicht,
Wo da Kenner Riige spréchen andern aus,



Glicklich soll ein jeder, sicher sain,
Allen Wesen wiinsch' ich Hell nach ihrer Art.

Was unsirgend an lebendig blickt,

Ob nun zart, ob grob geraten, wases s,
Grol3 gegriindet ob es méchtig um sch greift,
Oder Mitte hdlt, auch winzig klein besteht:

Sichtbar was geworden, was unsichtbar bleibt,
In der Ferne was auch wanddt, nahebe,

L eben wo da atmet oder atmen will:

Allen Wesen winseh' ich Hell nach ihrer Art.

Kener soll den andern hintergehn,

Soll um nichtsihn je verachten hier:

Ohne Feindschaft, ohne Hal3gefhl,

Ubd wiinschen wird man nicht dem Nzchsten an.

Wie die Mutter ihres Lelbes eigne Frucht,
Mit dem Leben schiitzen mag ihr enzig Kind:
Also mag man ales was geworden ist
Unbegrenzbar einbegreifen in der Brug.

Liebe soll durchleuchten so die ganze Wilt,
Unbegrenzbar einbegreifen in der Brudt:
Oben, unten, mitten quer hindurch
Unermeldich drahlen, ohne Grimm und Grall.

Ob man stehn, ob gehn, und ob man sitzen mag,
Niederliegen, treibt man nur die Tragheit aus.
Innig mag den Gelst man griinden so,

Hellig, darf man hier es heil3en, heimgekehrt.

Keine Anscht irgend mehr empfangen,
Tuchtig taugen well der Blick ward abgeklart:
Wiinschen ohne Gier entzogen fern

Geht gewil3 nie wieder in den Schold man ein.
(Sutta-Nipata 143-152 — Ubersetzung: Karl Eugen Neumann)

DieLiebe

1. Dies ig es, was ein Mensch, der mit Geschick sain Bestes sucht, tun soll, nachdem er die dtille
Stétte vallig erkannt hat: Er sai befahigt, aufrichtig, gewissenhaft, willféhrig, sanft und ohne Stolz;



2. Zufrieden, nicht ladtig falend, ohne Sorge, mit wenig Bedirfnissen, die Sinne beherrscht,
besonnen, sittsam und nicht gierig in den Familien.

3. Er begehe nichts Niedriges, um dessentwillen ihn andere, die klug sind, tadeln kénnten.

4. Glucklich und Scher mogen dle Wesen sain; mogen se gliicksdlig Sain!

5. Was es auch an lebenden Wesen gibt: die Sch bewegenden oder die gillstehenden, se dle, die
langen oder die grof3en, die mittleren, die kurzen, die zarten und starken,

6. Die gesehen werden oder die nicht schtbar snd, die in der Ferne wellen oder nicht gar fern, die
geboren Sind oder die einer Geburt zustreben: dle Wesen mogen gliicksdig sein!

7. Niemand betriige irgendwo einen andern noch verachte er jemanden; man winsche sich nicht
gegensaitig aus Zorn oder argerlichen Gedanken irgend welches Ungllick.

8. Wie eine Mutter wahrend ihres ganzen Lebensihren eigenen Sohn, ihren einzigen Sohn, beschiitzt,
S0 mBge man gegen dle Wesen ein unbegrenztes Gemiit erwecken.

9. Und man erwecke gegen die ganze Wdt ein unbegrenztes liebevolles Gemit, unbeengt, ohne
Hass, ohne Feindsdigkeit, nach oben, unten und nach alen Seten.

10. Sehend, gehend, Stzend oder liegend, insofern man fra von Schiéfrigkalt i, pflege man eifrig
dieses Gedenken: dies nennt man hienieden ein Weilen in Gott.

11. Und wenn jemand, ohne faschen Anschten zu huldigen, tugendhaft und mit tiefer Eingcht
augyedtatet, das Verlangen nach snnlicher Lust Uberwindet: der, wahrlich, geht nicht wieder in den

Mutterlelb ein.
(Kuddhaka-Patho X = Sutta-Nipata 143-152 — Ubersetzung: Karl Seidenstiicker — 1910)
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