De Fyra Brahma - Viharas.
(Pali de gudomliga tilstinden)

Fyra tillstand kallade Brahma-Viharas, det vill siga gudomliga boningar, uppstar som
frukter av regelbunden meditation.

Viljan att 6dsla kiirlek pa alla levande varelser utan att gora nagon skillnad mellan dem,
medlidande med dem som lider, glddje 6ver andras framgangar och en avvigd frid 1
forhallande till andra. Omsorgen om andra vdgs mot insikten om att otillfredsstélldes
(lidandet) ar en del av livet - och frid uppstéar. Har framtrader ett tydligt samband mellan
meditation och etik.

En annan tolkning

Buddha ldrde ut att ménniskor har fyra vackra kvaliteter inom sig .De dr Metta - godhet
Karuna - medlidande, Mudita - glidje dver andras lycka. Upekha - balans och inre frid vad
som dn hinder. Dessa édr kinda som Brahma-Viharas som betyder de upphdjda tillstinden

Genom meditation kan man f3 sitt bangstyriga sinne att lugnt och sansat acceptera den
ofrdnkomliga verkligheten som bestar av. Att alla sammansatta ting ir obestdndiga, att alla
sammansatta ting ar lidande, att alla ting/processer dr obesjdlad. Buddha talade sjdlv om
meditation som utveckling av sinnet.

Ur denna livsattityd vixer det fram de fyra dygderna som bor kénneteckna den buddhistiska
fromheten .Det dr det som kallas for riatt meditation.

Kirlek till allt levande (jamfor med Kristendomens agape)

Medlidande med alla de processer vars vdsen i obestdndighet upplever lidande.
Medglidje, nar vi moter gladje

Jimnmod, som faktiskt kan uppnas av den som har distans till den s k verkligheten och inte
later sig bindas av den.

Sa leder livet fram till sinnets ro (jdmnmod, harmoni, balans) Och insikt,nirvana vilket enklast
innebar befrielse .Nar Buddha talar om vad man befrias fran, fortydligar han ocksé de fyra
ddla sanningarna genom att tala om sanningen om.

Storningarna (asava)

Om deras ursprung i livstdst och begér.
Om deras upphorande och

Vigen till deras upphdrande.

Storningarna dr en del av lidandet - det som ger oss besvikelse ,frustration ,negativ
livsupplevelse. Hos den befriande finns kunskapen om att det (sinnet ) ar befriat. Det har
Buddha utsagt om den fullkomliga arahantens (uppvaknad)uppniende av sitt andliga mal.

En Tredje tolkning
Brahma-Vihara &r enligt det Buddistiska lexikonet ett gudomligt tillstdind. Malet &r att man

skall meditera pa dessa tillstdnd sa att man kan praktisera dem i det vardagliga. Det géller att
vicka upp dessa inre kvaliteter som man har inom sig.



Maitri - grinslos kérlek till allt levande.

Karuna - grinslos barmhaértighet till allt levande.

Mudita - grianslos medglidje att hjdlpa andra fran lidande.(eller glddje dver andras lycka)
Upeksha - grinslos jdimnmod mot vin och fiende.

Att 6va och meditera pa dessa Brahma Viharas kan gora sa att man utvecklar ett
sinnestillstand dar vi har 6vervunnit. Hat, egoismen, svartsjuka likgiltighet, skadegliddje
,okunnighet.

I Mahayana riaknar man in de fyra Brahma - Viharas till de fullkomliga dygderna (Paramita).
Det ér ett sinnestillstdnd som en Bodhisattava behdver nér han eller hon skall hjélpa till att
befria vérlden frén allt lidande. den som praktiserar sig pa de fyra Brahma-Viharas kommer
att aterfodas 1 Devas (Pali det lysande ,gudom, tillvaroform och god aterfodelse).De fyra
Brahma-Viharas kallas ocksa de odndliga, ofantliga tillstanden.......

Jag brukar avslutar mina boner genom att séiga s hér.

Matte kérlek, barmhiirtighet ,medglidje och jimnmod- fritt frén egots begrédnsningar
(Egot begriansningar dr Okunnighet ,hat, egoismen (begir),svartsjuka och likgiltighet.)Utga
fran denna bon/meditation sa att vi kan tjéna allt levande. Gudar .ménniskor, djur och véxter.
Och dven de som har gatt bort.

Matte mitt liv och andras liv ej har varit forgéves.

Bocker som jag har anvint.
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