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Vier Gottliche Verweilungen

Brahmavihara

Christina Garbe

Das Paliwort Brahmavihara wird Ubersetzt mit Géttliche Verweilungen.

Brahma bedeutet edel, das Wort Vihara bedeutet Wohnort oder Kloster oder auch Leben.
So kann man Brahmavihara auch als ,Edles Leben’ oder ,edle Art zu leben’ oder ,an einem
edlen Ort leben’ Ubersetzen. Brahmawelt werden die hoheren Gotterbereiche genannt, in
denen diese Geistesqualitaten praktiziert werden. Es wird der Begriff fur Wohnort, vihara,
wohl auch deshalb benutzt, weil sie der standige Aufenthaltsort fir unseren Geist werden
sollten, wo wir uns ,zu Hause® fihlen sollten. Wir sollten sie nicht als Besucher gelegentlich
aufsuchen, sondern so lange Uben, bis wir uns dort heimisch fuhlen.

Die Wesen in den héheren Gotterbereichen praktizieren diese Geisteszustande, auch Un-
ermefliche genannt, ununterbrochen und ohne Unterscheidung zu wem. Es gibt dort keine
Partnerschaften, keine Familien, keine Téchter, S6hne, keine Staatsbirger und Auslander,
keine Ordinierten und Nicht-Ordinierten. Es gibt nur Wesen, die wohlwollend miteinander
existieren, keine Ausgrenzung und kein Bevorzugen, keine Parteilichkeit, und deshalb sind
diese Wesen in der Existenz als Brahmas so anhaltend glucklich.

Zu den Brahmavihara gehoren:

* mettd -liebende Gute, freundliches Wohlwollen,
* karuna - Mitgefuhl,

*  mudita - Mitfreude

* upekkha - Gleichmut.
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Diese vier Geisteshaltungen sind erhaben oder aul3erordentlich, weil sie selbst heilsame
Geistesfaktoren sind und zu heilsamen Geisteszustanden und auch zu heilsamen Bezie-
hungen unter den Wesen fihren.

Gemeinsam ist allen vieren, dal} sie Lebewesen als Objekt haben, und dal} sie uner-
melilich sind, weil es unermelilich viele Wesen gibt.

Die vier Geisteszustande der Brahmavihara, goéttliche Verweilungen oder Appamanna, Un-
ermefBliche, Grenzenlose oder auch unermefliche Geistesbefreiungen genannt, sind we-
sentliche Grundlage fur den Frieden im eigenen Geist, Frieden unter den Wesen und Frie-
den fur das Zusammenleben der Wesen in jeder sozialen Gemeinschaft.

Sie sind Grundlage fur Harmonie in uns und im Leben mit anderen.

Sie sind auch wichtig als Praxis fur das Erreichen hdherer geistiger Ziele, wie der Befrei-
ung von jeglichem Leiden, der merkmallosen, unerschutterlichen Geistesbefreiung.

Die Brahmavihara, sind unterstitzend, um geistige Verunreinigungen zu tberwinden.

Ihre alleinige Praxis fuhrt jedoch nicht zum Erreichen von Pfadbewultsein, Erwachensbe-
wuBtsein, und damit nicht zur endgiiltigen Befreiung und restlosen Uberwindung aller gei-
stigen Verunreinigungen.

Wenn man die jhana (geistige Absorptionen — Zustande tiefer Konzentration) mit ihnen er-
reichen kann, und man sie fur alle Wesen ohne Ausnahme praktizieren kann, ist der Geist
in dieser Zeit von geistigen Verunreinigungen befreit. Man spricht deshalb von einer tem-
poraren Befreiung. Die endgultige Befreiung kann nur durch korrekte Vipassana-Medi-
tation mit dem Erreichen des Pfadbewul3tseins erlangt werden.

Die Unermeldlichen konnen als
» verhaltensbestimmende Qualitaten im alltaglichen Leben,
* als den Geist beschutzende Meditation oder
* als Samatha-Meditation praktiziert werden.

Um diese Haltungen kontinuierlich zu entwickeln, sollte man die UnermefRlichen auch in
der Meditation entwickeln, bis man Absorptionen, jhana, erreicht. Denn nur in diesen Ab-
sorptionen kann man lange Zeit ununterbrochen in diesen heilsamen Geisteszustanden
verweilen, wodurch die gewohnheitsmaRigen Denk- und Verhaltensmuster verandert wer-
den.

Mit metta - liebende Gute, freundliches Wohlwollen,

karuna - Mitgefuhl,

mudita - Mitfreude

kann man das 1. bis 3. feinmaterielle jhana erreichen.

Mit upekkha - Gleichmut kann man nur das 4. jhana erreichen. Dazu mufl3 man mit einer
der anderen drei Unermeflichen zuerst bis zum 3. jhana praktiziert haben. Dann kann
man darauf basierend mit upekkha - Gleichmut das 4. jhana erreichen.

Das Praktizieren durch Reflektion, Kontemplation und im Verhalten in Wort und Tat sind
Voraussetzung zur Erlangung tiefer meditativer Versenkungen in diese Geisteszustande.

Da sie alle vier unterschiedliche Haltungen in unterschiedlichen Lebenssituationen den
Wesen gegeniber férdern und fir verschiedene geistige Verunreinigungen ein Gegenmit-
tel darstellen, sollte man mit allen vier Brahmavihara, vertraut sein.
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Wenn man metta - liebende Gute, freundliches Wohlwollen paktiziert, sieht man das Glick
der Wesen und wunscht den Wesen, einschliellich der eigenen Person, dal® das Gluck
anhalte oder sich vermehre.

Wenn man karuna — Mitgefuhl praktiziert, sieht man das Leiden der Wesen und wunscht
den Wesen Leidfreiheit.

Wenn man mudita - Mitfreude praktiziert, sieht man den Erfolg, den Besitz, die Fahigkei-
ten der Wesen, bzw. alles was sie auf heilsame Art glicklich macht und winscht ihnen,
dald ihr Erfolg noch lange anhalte. Man freut sich an den beglickenden Momenten der
Wesen.

Wenn man upekkha - Gleichmut praktiziert, sieht man, dal} alle Wesen die Erben ihrer
eigenen Handlungen sind.

Metta stellt ein Gegenmittel fir Arger und Boswilligkeit dar. Diese beiden Haltungen sind
ihre Feinde. lhr naher Feind ist jedoch Verlangen, denn metta ist selbstlose Liebe, ohne
Verlangen, ohne etwas zurtickzufordern.

Karuna stellt ein Gegenmittel fur Grausamkeit, aber auch fur Desinteresse an den Wesen
dar. lhr Feind ist Grausamkeit, aber auch Kummer und Sorge sind nahe Feinde. Mitgefuhl
ist ein heilsamer Geisteszustand, wahrend Kummer und Sorge unheilsame Geisteszustan-
de sind, die in Abneigung gegen die Realitat wurzeln.

Mudita ist ein Gegenmittel fir Neid und Eifersucht. Diese beiden Haltungen sind ihre Fein-
de, aber auch Vergnugungssucht und Heuchelei sind ihre Feinde.

Upekkha ist ein Gegenmittel flr Gleichgultigkeit, Gier und Groll, aber auch fur Parteilich-
keit. Upekkha, welches das Kontemplieren von Handlung und Wirkung beinhaltet, ist ein
Schutz bei MiRerfolg, nicht in unheilsame Geisteszustande zu verfallen.

Besonders wenn man diese gottlichen Verweilungen zu allen Lebewesen ausnahmslos
praktiziert, fihren sie zu einem weiten, offenen Geist. Das ist das Gegenteil eines
engstirnigen, begrenzten Geistes. Einen engen Geist stellt der Buddha wiederholt heraus
als nicht fahig zur inneren Befreiung vom Leiden. Der engstirnige Geist hat einen kleinen
Horizont, der sich immer nur um die eigene Person, Partner, Kinder und Familie dreht.
Dieses begrenzte Bewultsein fluhrt durch den Mangel an Klarheit zu einer falschen
Gluckssuche, die Sicherheit in Partnerschaft und Familie sucht, letztendlich aber die
Ursache aller zwischenmenschlichen Konflikte ist.

SN 42.8 Das Muschelhorn - Sankhadhamasuttam

»,Gleichwie ein Trompeter miihelos nach allen vier Seiten posaunen kénnte, ebenso nun
auch, Dorfvorsteher, kann in so entfalteter und so héufig gelibter liebender, mitfiihlender,
mitfreudiger, gleichmiitiger Befreiung des Geistes (cetovimutti), beschrénkt gewirktes
Handeln nicht tbrig bleiben, nicht bestehen.“

Die Praxis der Brahmavihara bahnt den Weg zu selbstlosem Verhalten, welches die Vor-
aussetzung fur rechte Erkenntnis im buddhistischen Sinn ist.
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Die Brahmavihara sind somit Grundlage:

1. sozialen Verhaltens und der inneren Einstellung den Wesen gegenuber. Sie sind
eine geschickte Kombination von Verhaltensmustern, um den eigenen Geist weich
und flexibel zu machen und das Aufkommen unheilsamer Tendenzen zu vermeiden,
als auch um allen anderen Wesen zum Heilsamen zu verhelfen. Sie sollten keine
Notldsung sein, die man wachruft, wenn man in Schwierigkeiten gerat, sondern sie
sollten das gesamte Sein bestimmen.

2. Sie bilden eine gute Grundlage, um Konzentration zu entwickeln. Konzentration
ist notwendig, um die endgultige Befreiung vom Leiden durch Weisheit zu errei-
chen.

3. Basierend auf Konzentration mit den Brahmavihara kann Weisheit in der Vi-
passana-Meditation entwickelt werden. Durch Weisheit wird die Sicht eines be-
stehenden ,Wesens" transzendiert, die Ursachen der Entstehung dieses ,Wesens”
werden aufgedeckt, und nur so kann der Daseinskreislauf, und damit Leiden, end-
gultig Uberwunden werden.

Mit den Brahmavihara Vipassana-Meditation zu praktizieren, ist notwendig, um Anhaftung
an diese angenehmen Geisteszustande und die von ihnen produzierte Materie im Kdrper
zu Uberwinden. Mit den Brahmavihara Konzentration bis zu jhdna zu entwickeln, ist eine
sehr komfortable Vorbereitung auf die Vipassana-Meditation.



