Vortragsreihe ,Meditation“ von Horst Gunkel bei Meditation am Obermarkt, Teil XIX, zuletzt gedndert am 8. Oktober 2012

Die erhabenen Geisteszustande

Ich habe diesen Vortrag ,die erhabenen Geisteszustande“ genannt,
haufig werden sie von Buddhisten auf Deutsch auch als ,géttliche
Weilungen®, oder die ,Vier Goéttlichen® bezeichnet. Im Einklang mit
meinem Lehrer Sangharakshita werde ich sogar von insgesamt finf
erhabenen Geisteszustanden sprechen.

Die Bezeichnung ,erhabene Geisteszustande“ oder ,gottlichen
Weilungen“ sagt, dass es sich um einen Geisteszustand handelt, also
eine vollige Ausrichtung unseres Geistes in einen bestimmten Zustand,
in einen Empfindens-, Denkens-, Sprech- und Handlungsmodus. Das
Adjektiv ,erhaben“ sagt, dass es sich dabei um uberaus positive
Geisteszustande handelt. Etwas vorsichtiger muss man mit dem
Adjektiv ,,gottliche” sein. ,,Gottliche” ist hier als Adjektiv nicht von
»,Gott“ abgeleitet und schon gar nicht von dem Gott der abrahami-
tischen Religionen, wie wir ihn vielleicht aus dem Religionsunterricht
kennen. ,,Gottlich® ist hier eher als ein Synonym fiur ,,auBerst positive*
zu verstehen. Das Adjektiv ,samma“, das vor den Pfadgliedern des
Edlen Achtfachen Pfades, wie wir sie an dem Rad an der Wand hinter
Euch sehen, immer vorkommt und z. B. aus vayama , Bemiuhung*
samma vayama macht, was sowohl Rechte Bemiihung, also in richtiger
Weise ausgelibte Bemiihung, als auch Vollkommene Bemiihung heiB3en
kann, ist in etwa gleichbedeutend mit dem, was wir hier ,géttlich
nennen. Dieses Adjektiv wird hier in etwa so verwendet, wie in dem
Beinamen der schwedischen Filmschauspielerin Greta Garbo, die auch
als ,,die Gottliche“ bezeichnet wird.

Der Paliausdruck, der fur ,,erhabene Geisteszustande“ verwendet wird
ist brahmavihara. Das Wort ,brahma“ bedeutet dabei ,,gottlich“ und
vihara ist ein Aufenthaltsort, im buddhistischen Kontext haufig ein
Synonym fur Kloster. Im Wort brahmavihara ist aber kein physischer Ort
gemeint, sondern ein mentaler Zustand.

Und wenn wir uns uberlegen, welcher mentale Zustand wohl der
Wichtigste ist, der in der Lehre des Buddha angestrebt wird, dann fallt
das ganz klar auf, denn es ist eine Geisteshaltung, die wir in einer
unserer beiden Meditationstechniken einiiben, namlich metta. Metta ist
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die grundlegende positive Emotion, die spirituell praktizierende
Menschen anstreben. Metta ist vom Wort mitra abgeleitet, das bedeutet
Freund. Metta ist also das Gefuhl, das wir einem sehr guten Freund oder
einer sehr lieben Freundin gegenliber haben. Allerdings ist dieses
Gefuhl auf unserer Alltagsebene gewohnlich ein ausschlieBendes
Geflihl, ein Gefiihl, das wir nur wenigen Menschen gegeniber
empfinden, wahrend uns die allermeisten Menschen vollig gleichgliltig
sind und wir manche Leute vielleicht sogar hassen. Nyanatiloka
ubersetzt in seinem buddhistischen Worterbuch metta mit Allgute, was
ausdricken soll, dass wir dabei alle Wesen einschlieBen und
niemanden ausschlieBen. Das ist das, was z. B. Jesus meint, wenn er
nicht nur verlangt ,liebe deinen Nachsten“, sondern sogar fordert, man
solle auch seine Feinde lieben. Leider steht im Neuen Testament nichts
davon, wie wir dieses Kunststiick vollbringen sollen.

Im Gegensatz zu Jesus hat sich der Buddha nicht als Prophet oder
Religionsstifter gesehen, sondern als Praktiker, der Menschen, die sich
spirituell entwickeln wollten, praktische Anleitungen gab, wie sie das
bewerkstelligen kénnten, daher lehrte er die metta bhavana, das ist die
Technik, mit der man die Bedingungen schafft, metta, ,Allgute“, zu
entwickeln. Der Buddha empfiehlt dabei in funf Stufen vorzugehen, eine
Praktik, die auch wir hier jede zweite Woche iben. In der ersten Phase
verwenden wir Worte, Bilder oder Gedanken, die positive Emotionen
gegenuber uns selbst erzeugen sollen. Wir nehmen uns — trotz aller
unserer Fehler — an und erzeugen Wohlwollen, Zuneigung zu dieser uns
nachststehenden Person, zu mir selbst. Es ist genau das, was auch
Jesus meint, wenn er sagt ,.liebe Deinen Nachsten wie Dich selbst®“. Wir
mussen also zu allererst unser Herz fur uns selber 6ffnen, bevor wir
andere mit einbeziehen kdnnen.

In den nichsten drei Phasen der metta bhavana wird die Ubung
zunehmend anspruchsvoller. In der zweiten Phase versuchen wir die
bereits entstandene positive Zuneigung, die Offnung unseres Herzens,
aufrechtzuerhalten und wenden dies auf einen guten Freund oder eine
edle Freundin an. In der dritten Phase — und diese ist nochmals
wesentlich anspruchsvoller — entfalten wir metta gegenuber einer
Person, gegenuber der wir normalerweise weder besondere Zu- noch
Abneigung verspuren. In der vierten Phase bemiihen wir uns auch einer
schwierigen Person mit metta zu begegnen.
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In der flinften Phase schlieBlich stellen wir uns zunachst noch einmal
genau die vier Personen der vergangenen vier Phasen vor und
bemihen uns darum, diese in gleichem MaBe mit metta zu bedenken;
anschlieBend nehmen wir immer mehr Wesen in unsere Meditation auf,
was traditionell als ,,die Grenzen durchbrechen“ bezeichnet wird, also
der Ubergang von Wohlwollen oder Giite zu ,Allgiite“. Sukzessiv,
schrittweise, werden immer mehr Wesen einbezogen, wobei alle
empfindenden Wesen gemeint sind. Hierzu gehoéren auf jeden Fall alle
Menschen und Tiere, darliber hinaus aber auch noch Wesen, an die wir
selbst glauben oder deren Existenz wir fir wahrscheinlich halten, das
konnen Gott oder Gotter sein, Engel, Geister, Feen, Extraterrestrische
und, und, und.

Metta ist die grundlegende positive Emotion. Die anderen erhabenen
Geisteszustande sind hiervon abgeleitet. Nehmen wir also an, unser
sehr guter Freund hatte eine berufliche Qualifikation erfolgreich
bestanden, eine Gehaltserhdohung bekommen oder eine neue Liebe
gefunden, also irgendetwas Positives erlebt, er ware also gliicklich. Was
passiert jetzt mit unserem metta? Nun, wenn unser metta einer
gliucklichen Person begegnet, so bekommt metta eine etwas andere
Qualitat, es wird zu mudita, zu Mitfreude. Echte Mitfreude ist dabei ohne
jeden Anklang von Neid und Eifersucht, also ohne diese durch
Egoismus gefarbten Emotionen, und das bedeutet natirlich, dass
mudita schwerer zu erzeugen ist als metta. Das ist der Grund, warum
wir hier an den Donnerstagen niemals die mudita bhavana Ulben,
sondern immer die metta bhavana. Wenn ihr jetzt aber glaubt, die
mudita bhavana hatte die gleichen fiunf Phasen wie die metta bhavana,
so irrt ihr, die mudita bhavana ist anders aufgebaut. Da die mudita
bhavana schwieriger zu praktizieren ist als die metta bhavana bieten wir
sie nur Personen mit geniigend Erfahrung in der metta bhavana an. Ich
meine, man sollte die metta bhavana zeithah mindestens 100 Mal
gemacht haben, bevor man sich an die anderen erhabenen
Geisteszustande wagt. Also wenn jemand hier unsere beiden
Meditationstechniken erlernt hat und sie, wie ich das empfehle, taglich
im Wechsel Ubt, sagen wir jeweils mindestens eine halbe Stunde, dann
hat er in einem halben Jahr 90 Mal die metta bhavana eingeubt.
Angenommen aber jemand kame immer donnerstags hierher, wiirde
sonst aber nie meditieren, dann kame er pro Jahr auf 19 metta bhavana,
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in funf Jahren auf 95, allerdings ware das nicht zeitnah. In diesem Falle
wirde ich davon abraten, in die anderen brahma viharas einzusteigen.
In diesem Fall ware es zielfuhrender, zunachst einmal eine tagliche
Meditationspraxis aufzunehmen und dann zu einem spateren Zeitpunkt
damit zu beginnen.

Gut, das war der zweite der erhabenen Geisteszustande, hier traf unser
metta auf ein Objekt, auf ein Wesen, das sich in gliicklichen Umstanden
befindet. Nehmen wir hingegen an, unser mettaerfillter Geist wiirde
sich einem leidenden Wesen zuwenden, dann entstiinde Mitgeflhl,
karuna. Man beachte: ich sprach von Mitgefihl, nicht von Mitleid.
Mitleid bedeutet, dass ich mit einem anderen Wesen leide. Dadurch
wirde statt ein Wesen dann zwei leiden: das ware kontraproduktiv.
Karuna, Mitgefuhl, ist etwas ganz anderes. Ich begegne hierbei diesem
Wesen mit metta, mit Wohlwollen, sehe aber, dass es leidet und nun
o6ffne ich mich diesem Gefiihl, aber nicht, um auch zu leiden, sondern
im Wunsch, das Leiden dieses Wesens zu lindern, im Idealfall: zu
uberwinden. Dazu ist n6tig, dass ich mir den Wunsch, dieses Leiden zu
Uberwinden zu eigen mache und — soweit mir das maoglich ist — aktiv
helfend eingreife. Absolut falsch ware es nun, wie Pseudobuddhisten
das nur allzu gerne tun, achselzuckend zu sagen ,Jaja, Leben ist
dukkha“, denn das ist alles andere als hilfreich. Vielmehr kommt es
darauf an, durch genaues Beobachten, also sati und sampajanna,
Achtsamkeit und Wissensklarheit, und durch yoniso manasikara,
weises Erwagen, herauszufinden, wie ich diesem Wesen helfen kann.
Und ich denke das macht deutlich, wie viel schwieriger die karuna
bhavana ist als die beiden vorhergenannten erhabenen Geistes-
zustande.

Eine vierte erhabene Weilung, die allerdings klassischerweise nicht zu
den brahmaviharas gezahlt wird, ist die saddha bhavana. Wenn ich mich
einem eindeutig spirituell hoher entwickelten Wesen mit metta zuwende,
so tritt saddha auf, Vertrauen, Verehrung, Inspiration. Traditionell
werden hier die Meditationen lber den Buddha genannt, hierhin
gehoren aber auch Betrachtungen anderer historischer oder mytholo-
gischer Figuren, die in Form einer sadhana gelibt werden, also zum
Beispiel gegenuber einer der Personen auf diesem Inspirationsbaum
hier. Die Personen darauf werden ubrigens Gegenstand meiner Vortrage
im nachsten Halbjahr sein. Und diesen Baum nennen wir Inspirations-
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baum, weil er uns inspirieren kann den Pfad zu gehen, diesen Wesen
nachzueifern, den Entschluss zu fassen: So will ich auch tun!

SchlieBlich gibt es noch die Kdnigsdisziplin unter den brahmaviharas,
namlich die upekkha bhavana, die Entfaltung von Gleichmut. Gleichmut
darf nicht verwechselt werden mit Gleichgultigkeit. Gleichgultigkeit ist
Wurstigkeit, ist Desinteresse am Wohl anderer Wesen, ist Ausdruck von
Egoismus. Gleichmut hingegen ist getragen von metta. Wenn ich
irgendein Wesen betrachte, nehmen wir an meinen Schuler XY, und
wenn ich das mit metta tue und dann wirklich dieser Person ganz
Gewahr bin, dann werde ich seiner in glicklichen und in leiderfillten
Momenten Gewahr sein. Dieses Glick und dieses Leid entsteht in
Abhangigkeit von Bedingungen. Einige dieser Bedingungen sind von
ihm verursacht oder mitverursacht, andere scheinen nur von auBBen zu
kommen. Ich empfinde also tiefes Wohlwollen, metta, fir diesen Schiler
und gleichzeitig sehe ich sein Gliick und sein Leiden in Abhangigkeit
von Bedingungen, ich empfinde also auch Mitfreude, mudita, und
Mitgefihl, karuna, und weiB um die Bedingtheit dieser Freude und
dieses Leids und mache dabei keinesfalls die Ungerechtigkeit der Welt
verantwortlich oder irgendjemanden zum Sindenbock, denn ich sehe
auch deren Handeln in ihrer Bedingtheit. Ich akzeptiere die Dinge wie
sie sind, ohne mich zu verweigern, hilfreich einzuwirken, wo immer ich
es kann. Es ist das, was gemeint ist, wenn jemand betet: Gib mir die
Kraft die unerfreulichen Dinge, die ich andern kann zu andern, die
Dinge, die ich nicht andern kann zu akzeptieren, und die Weisheit, das
eine von dem anderen zu unterscheiden. Die upekkha bhavana ist also
wieder so etwas, wo der Buddhist aktiv ibt, um etwas zu erzeugen,
wahrend der Christ darauf hofft, darum bittet, zu Gott betet, dieser moge
ihm das senden. Meiner Meinung nach ist der buddhistische Weg zwar
nicht einfacher, aber zielfihrender.

Das also sind die vier oder funf erhabenen Geisteszustande, die
,Uunermesslichen®.

Zum Abschluss noch zwei Hinweise. Der erste bezieht sich auf einen
Vortrag, den ich hier vor einiger Zeit hielt, als es um die Vertiefungs-
zustande ging. Damals hatte ich gesagt, in der vierten Vertiefungsstufe
sind von den sechs Vertiefungsfaktoren nur zwei gegenwartig, namlich
citt'’ekagatta, hochste Konzentration auf das Meditationsobjekt und
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upekkha, Gleichmut. Aber nicht mehr irgendeine Form von Denken oder
von Freude oder Gliick wie in den friheren Vertiefungszustanden. Ja,
mit der metta bhavana kdnnen wir in meditative Vertiefungen kommen,
aber niemals in die vierte Vertiefung, denn in der metta bhavana ist
immer Freude vorhanden, jedenfalls, wenn wir sie richtig iben. Mit der
upekkha bhavana lasst sich auch die vierte Vertiefung erreichen. Der
Umkehrschluss, dass sich nur durch die upekkha bhavana die vierte
Vertiefung erreichen lasst, ist aber falsch, man kann diese z. B. auch
durch die anapanasati, die Atembetrachtung, oder durch die kayannu-
sati, die Koérperbetrachtung, erreichen.

Der zweite Hinweis geht dahin, dass sich vielleicht einige von euch
daflr interessieren, irgendwann diese Meditationen zu erlernen. In
diesem Zusammenhang verweise ich darauf, dass ich sagte, man solle
die metta bhavana zeitnah mindestens 100 Mal geubt haben, bevor man
sich an die anderen brahmaviharas wagt, ansonsten sei das
kontraproduktiv. Und ich weise daraufhin, dass wann immer vier Leute
eine bestimmte Veranstaltung wiinschen, die ich in der Lage bin zu
leiten, dass ich das dann mache, dass ich dann eine solche
Veranstaltung durchfiihre. Also sollten z. B. vier von Euch, die
genugend Erfahrung besitzen, sagen, beim nachsten hier angebotenen
Meditationsworkshop vom 5. bis 7. Oktober oder an einem anderen von
Euch genannten Termin wollen wir das machen, dann wirde mich das
freuen.
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