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Liebe Dharmafreunde,

die 29. Ausgabe von Dhammadiita (Bote der Lehre) erscheint anldsslich des Vesak-Festes, mit
dem nach dem buddhistischen Kalender das Jahr 2555 beginnt. Buddhistische Feiertage —
Uposatha — richten sich in der Regel nach den Mondphasen. Uposatha- Tage — Tage der Einkehr
— fallen auf den Vollmond, den Neumond und die beiden Halbmonde. Vesak kommt dabei eine
besondere Bedeutung zu. Die Geburt des Buddha, seine Erleuchtung und sein Eingehen ins end-
giiltige Verloschen — Parinibbana — sollen sich an diesem Tag ereignet haben. In diesem Jahr
wird das Vesak-Fest in Berlin am Sonntag, den 8. Mai in der Lotos-Vihara, Neue Blumenstr. 5,
10179 Berlin (Tel.: 257 621 63) von 10:00 bis 19:00 Uhr gefeiert.

Vesak steht in diesem Jahr unter dem Motto ,,Der Buddha und das Leben in Berlin im Jahre
2011%, das vom diesjéhrigen Gastgeber Dr. Wilfried Reuter, dem spirituellen Leiter der in der
Theravada-Tradition gegriindeten Lotos-Vihara, vorgeschlagen wurde. An diesem Tag bietet
sich nach einem Vortrag zu diesem Thema wéhrend einer feierlichen Zeremonie (Pizja) die Ge-
legenheit, das eigene Bekenntnis zur Lehre des Buddha zu erneuern. Das gemeinsame Mittages-
sen lddt zum Austausch eigener Erkenntnisse und Erfahrungen ein. Informationsstdnde unter-
schiedlicher buddhistischer Traditionen geben neue Anregungen. Der Nachmittag bietet einen
Einblick in die Aktivititen der verschiedenen Gruppen: So bietet beispielsweise ein Theravada-
Monch gemeinsame Meditation an, der beriihmte Lehrer Byong Oh leitet einen Kalligraphie-
Workshop und vieles mehr.

Heutzutage ist Vesak weltweit der wichtigste Feiertag, der die Gemeinsamkeit aller buddhis-
tischen Richtungen betont. In den Landern des traditionellen Theravada-Buddhismus werden an
diesem Tag die Ordinierten mit Kleidung, Nahrung und Medikamenten versorgt, die ihrerseits
die buddhistische Lehre verkiinden. Dieses konkrete ,,Geben* und ,,Nehmen* spielt zumindest in
Deutschland heute nicht mehr eine so wichtige Rolle wie einst, denn mit Nahrung, Kleidung und
Medikamenten sind hier auch Nonnen und Mdnche versorgt und Informationen iiber die bud-
dhistische Lehre sind auch ohne miindliche Belehrung zuginglich. Der Gedanke der gegenseiti-
gen Inspiration sollte jedoch auf beiden Seiten aufrecht erhalten bleiben.
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Alle — glaubigen oder ungldaubigen — Menschen sind bei der Vesak-Feier herzlich willkom-
men, denn der Buddha empfahl, selbst die Wahrheit seiner Lehre zu priifen und lehnte jeden
blinden Glauben ab.

Samaneri Agganyani, die Leiterin der Theravada AG, widmet sich weiterhin der Redaktion
des Theravada-Newsletters. Sie ist per Mail zu erreichen unter: Agganyani@ginko.de.
Dhammadiita ist auch auf der Theravada-Website erhéltlich unter www.theravadanetz.de (unter
Info-Download) und unter www.budd-ges.de, der Website der Buddhistischen Gesellschaft Leip-
zig. Sie konnen die Broschiire aber auch per Post oder in der Buddhistischen Gesellschaft Berlin
(Wulffstr. 6, 12165 Berlin-Steglitz) bekommen.

In dieser Ausgabe wird das Thema Vedana — Umgang mit Gefiihlen — aus unterschiedlichen
Gesichtspunkten behandelt. Es liegen sowohl Uberlegungen zur Bedeutung von Gefiihlen als
auch um praktische Anweisungen vor, wie der Umgang mit den eigenen Gefiihlen am effektivs-
ten zu bewerkstelligen ist. Ein Dankeschén an alle, die mit einem redaktionellen Beitrag
und/oder Spenden zu dieser Ausgabe von Dhammadiita beigetragen haben, sowie an Carolin
Schneider fiir die graphische Gestaltung des Titelblattes, an Dr. Marianne Wachs fiir die Uber-
setzung des englischen Artikels von Dr. Inigo Deane und an Barbara Schliiter fiir das Korrektur-
lesen.

In der ndchsten Ausgabe von Dhammadiita, die im Oktober 2011 erscheint, sind Beitrdge zu
dem Thema ,,Buddhismus und Umwelt* vorgesehen. Ist es angesichts der zunehmenden Armut,
Hungersndte, Umweltzerstorung, Naturkatastrophen usw. wirklich damit getan, sich ruhig zur
Meditation niederzusetzen und allen Wesen Wohlsein zu wiinschen? Klingt da der oft (wohlwol-
lend) zitierte Satz: ,,Mdgen alle Wesen gliicklich sein!“ nicht eher verantwortungslos? Sollten
wir nicht vielmehr versuchen, diese Missstinde aktiv zu beheben? Bitte senden Sie Thre Beitridge
zu diesem Thema (etwa 3-4 Seiten) bis zum 15. August 2011 an die Redaktion.

Dhammadiita wird unentgeltlich abgegeben. Die Herstellung einer Zeitschrift, bei der alles in
einer Hand liegt und die einzig und allein durch Spenden finanziert wird, nimmt jedoch nicht nur
viel Zeit in Anspruch, sondern ist leider auch mit Kosten verbunden. Fiir die Kopierkosten von
Dhammadiita wurde das Spendenkonto Nr. 941280144 auf den Namen von Dr. Helmtrud Rumpf
bei der Sparkasse Berlin (BLZ 100 500 00) eingerichtet.

Fir die Redaktion verantwortlich

Vijaya (Helmtrud Rumpf)

Herausgeberin: Vijaya (Dr. Helmtrud Rumpf)
Joachim-Friedrich-Str. 21
10711 Berlin, Tel.: 323 34 61,

E-Mail: helmtrud.rumpf@gmx.net

Gestaltung des Titelblattes: Carolin Schneider




Uberlegungen zu Uposatha

Bereits in vorbuddhistischen Zeiten versammelten sich die Menschen in Indien am Uposatha, am
Vorabend der drei Mondstadien — Vollmond, Neumond, Halbmond —, um ihre Ansichten iiber
verschiedene Dinge des Lebens zu diskutieren. Dieser Brauch wurde von den Anhingern des
Buddha beibehalten. Uposatha bot und bietet ihnen auch heute noch Gelegenheit, die Lehre
(dhamma) darzulegen, die Monchsregeln (vinaya) vor der versammelten Monchsgemeinde
(sangha) vorzutragen und besondere Verehrungszeremonien (pija) durchzufiihren.

Mond und Wolken

Wolken gonnen den
Mondbeschauern ab und zu
Eine kurze Rast! '

Aber auch diese ,,Tage der inneren Einkehr (Uposatha) dauern nicht ewig, sondern werden
durch die Verpflichtungen des Alltagslebens unterbrochen, die sich durch — heilsames oder un-
heilsames — Wirken in Gedanken, Worten und Taten dullern.

Der Bergmond

Sieh, des Berges Mond
scheint ja voller Nachsicht auch
auf den Bliitendieb! >

Aber ebenso wie der Mond, der mit seinem Licht ,,voller Nachsicht* die dunkle Nacht durch-
dringt, erstrahlt die Lehre des Buddha unabhingig vom menschlichen Wirken.
Vijaya

Bambuszweige vor dem Vollmond (China, Nanking und Hangchou, 1701)

" Nishiyama Soin 1605-1982 zitiert aus: Wolfgang Strauf, Vollmond und Zikadenkldnge, Giitersloh

1955
* Kobayashi Issa 1763-1872, dto.



Sind Liebevolle Zuwendung, Mitgefiihl,
Mitfreude und Gleichmut gefiihlsneutral?

Im modernen Buddhismus, besonders im Theravada, gibt es eine Tendenz, die vier himmlischen
Verweilungen als fast gefiihlsneutrale Meditationsformen anzusehen. Begiinstigt wird dies durch
zwel Umstinde: Zunichst und vor allem scheint es, als handle es sich hier um eine Meditations-
reihe, an deren Ende das hochste, ndmlich der Gleichmut steht. Und zum anderen hat sich die
Ubersetzung der indischen Begriffe inzwischen diesem Bild angenéhert.

Zu der Idee der Reihenfolge sei hier darauf hingewiesen, dass es im Buddhismus ziemlich
héufig so ist, dass eine Reihe von gleichberechtigten Themen eben zwangsliufig in eine Reihen-
folge gebracht werden muss, ohne dass damit eine Rangfolge verbunden ist. Das gilt u.a. auch
fiir den edlen achtfachen Weg. Was die Ubersetzung der einzelnen Begriffe betriftt, hier nur ei-
nige Anmerkungen:

Metta (Liebevolle Zuwendung) — heutzutage gerne mit "liebender Giite" wiedergegeben, lei-
tet sich ab von Mitta (Freund) und wire demnach wortlich mit Freundhaftigkeit zu iibersetzen,
was darauf hinweist, dass es hier um eine Gefiihl zwischen gleichberechtigten Menschen geht.

Karuna (Mitgefiihl) heif3t eigentlich Trauer, Klagen und dergleichen, und meint eine Art von
Trauer {iber das Leid eines anderen mit dem Impuls, dem oder der anderen titig beizustehen.

Mudita (Mitfreude) geht auf mudati (sich freuen, frohlich sein) zuriick und meint, sich mit
jemandem mit zu freuen, der oder die sich selber freut.

Upekkha (Gleichmut) schlieBlich geht auf upa-ikkhati zuriick, welches die Doppelbedeutung
hinsehen und tiber etwas hinwegsehen hat, was also beschreibt, wirklich hinzusehen, aber auch
iiber Fehler und dergleichen hinwegzusehen (sie aber durchaus zur Kenntnis zu nehmen).

In einem Pali-Kommentar zum Anguttara-Nikaya 111,31 werden die vier himmlischen Ver-
weilungen sehr schon an den Gefiihlen von Eltern gegentiber ihrem Kind beschrieben:

Wie bei Brahman (dem Gottlichen) die vier Entfaltungen niemals aufgegeben werden, ndm-
lich Freundlichkeit, Mitgefiihl, Mitfreude und Gleichmut, genau so werden auch bei Mutter
und Vater gegeniiber ihren Kindern die vier Entfaltungen niemals aufgegeben.

Dies ist in den jeweiligen Zeitraumen so zu verstehen:

Wenn das Kind im Mutterleib ist: “Wann werden wir endlich unser Kind ohne Krankheit und
mit allen Korperteilen versehen sehen?” — so entsteht bei Mutter und Vater der Geist der
Freundlichkeit.

Wenn dann aber (das Kind) auf dem Riicken liegt und von Lausen oder Flohen und derglei-
chen Lebewesen gebissen oder von schlechtem Schlaf gequilt weint und schreit, dann ent-
steht bei Mutter und Vater, nachdem sie die Laute (des Kindes) gehort haben, Mitgefiihl.

Wenn dann das Kind hin und her rennt beim Spielen in einem beneidenswerten Alter, oder in
einer Zeit der Ruhe und Mutter und Vater das gesehen haben, dann wird ihr Geist weich wie
eine auf geschmolzener Butter ausgebreitete Schicht von hundert Baumwollflocken, freudig
und erfreut — so wird bei ihnen die Mitfreude erlangt.

Wenn dann dieses Kind Brautschmuck bereitstellt, in einem anderen Haus wohnt, dann ent-
steht bei Mutter und Vater ein mittleres Gefiihl der Art: “Jetzt kann unser Kind seinen eige-
nen Regeln folgen.” In dieser Zeit wird Gleichmut erlangt.
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Wenn man sich wirklich auf diese Beschreibung einldsst (moglicherweise auch auf der Basis
eigenen Erlebens), dann wird deutlich, wie existenziell bewegend diese Gefiihle sind: Die Liebe
zu dem ungeborenen Kind, die Angst, es konnte Schaden nehmen, die mit ihm verbundenen
Hoffnungen — das alles konstituiert eine tiefe liebevolle Zuwendung.

Wenn das eigene Kind krank oder leidend ist, macht dies die Eltern in einem hohen Malle
ungliicklich, besonders dann, wenn sie diesem Leiden hilflos gegeniiberstehen. Und ebenso
macht es sie gliicklich, wenn sie ihr Kind in fréhlichem Spiel voller Freude erleben kénnen.

Und schlieBlich kommt fiir alle Eltern der Zeitpunkt, wo ihr Kind aus dem Haus geht, wo sie
nicht mehr helfend oder schiitzend (oder auch bestimmend) in sein Leben eingreifen konnen. Es
ist die Zeit des Loslassens, nicht die Zeit der Distanz.

Nimmt man den zitierten Kommentar ernst, so kann man die in der Uberschrift gestellte Fra-
ge beantworten: Nein!
Dr. Peter Géang

Gefiihle und Vorstellungen — unsere tigliche Achterbahnfahrt

Wer war noch nicht himmelhoch jauchzend — zu Tode betriibt? Diese Redewendung beschreibt
treffend sowohl die groe Bandbreite der Gefiihle, als auch den raschen Wechsel selbst zwischen
den Extremen. Gefiihle bestimmen unser Leben, ja fiillen es aus. Die Gefiihlsskala ist beinahe
unendlich groB3. Sie reicht von den verschiedenen korperlichen (heil3, kalt, schwer, leicht ...) bis
zu den zahlreichen geistigen (angenehm, unangenehm, gut, schlecht, piep egal ...) Gefiihlen. So,
wie wir uns fiihlen, sehen wir die Welt und begegnen anderen. Jeder hat es schon erlebt, wenn er
morgens gut/schlecht gelaunt aufsteht, so beginnt der Tag gut oder schlecht. Das kann sich rasch
andern, je nachdem, wer/was uns begegnet. Wer bereits ein guter Beobachter ist, merkt, was er
oder ein anderer gerade fiihlt.

Weshalb aber bestimmen Gefiihle so unser Leben? Ist das etwa ein Zwangsmechanismus?
Zur Klirung dieser Frage ist es sinnvoll, zunéchst zu ergriinden, wie Gefiihle entstehen. Gefiihle
konnen nicht aus dem Nichts entstehen. Sie konnen sich nur unter bestimmten Bedingungen
entwickeln, d.h. sie miissen eine oder mehrere Ursachen haben. Wenn wir z. B. traurig sind, geht
dem etwas voraus, ndmlich ein Ereignis.

In dieser Woche erhielt ich beispielsweise per E-Mail die Nachricht vom Krebstod eines
Kommilitonen. Da machten sich spontan Betroffenheit, Traurigkeit und eine gewisse Hilflosig-
keit bemerkbar. Das Ereignis war also die E-Mail. Streng genommen kann man hier sogar zwi-
schen unmittelbarem Ereignis (E-Mail) und mittelbarem, vorausgehendem Ereignis (Tod des
Kommilitonen) unterscheiden. Das ist jedoch nicht in allen Fillen so, deshalb sei es nur am Ran-
de erwihnt.

Dieses Ereignis muss uns selbstverstindlich iiber einen der flinf Sinne (Hor-, Seh-, Riech-,
Geschmacks-, Tastsinn) zur Kenntnis gelangen. Im vorliegenden Fall war es der Sehsinn.

Sicher war der Absender traurig beim Schreiben. Nach dem Lesen bin ich es auch. Also Ge-
dankentibertragung? Damit kann ich mich nicht anfreunden. Eine E-Mail ist zunéchst ein Bild,
das ich als Text identifiziere — schwarze Buchstaben auf weilem Untergrund. In den Buchstaben
steckt keine Traurigkeit, denn anders zusammengesetzt, konnte damit auch ein Liebesbrief for-
muliert werden. Also muss es einen anderen Zusammenhang geben. Was passiert beim Lesen?
Richtig, ich setze die Buchstaben zu Wortern zusammen und habe gelernt, was sie bedeuten.
Jedes Wort in unserer Sprache steht fiir etwas — selbst unsere Gefiihle haben Bezeichnungen er-
halten.

Wir sind quasi zu wandelnden Lexika erzogen und gebildet worden bzw. haben durch Selbst-
studium unser Wissen ergédnzt. Beim Lesen wird blitzartig, ohne, dass mir das bewusst wird, die
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Wortbedeutung aus dem Gedéichtnis abgerufen. Mit anderen Worten: Die iiber die fiinf Sinne
vermittelten Eindriicke werden im sechsten Sinn, dem Bewusstsein verarbeitet. Und noch etwas
passiert unbemerkt, denn auch in der Wortbedeutung (... unser Kommilitone ... ist gestorben)
liegt noch kein Gefiihl.

Das Gefiihl kommt erst einen Augenblick spdter hinzu. Vorher passiert etwas anderes. Wir
neigen dazu, jeden Begriff zu werten. Bereits im Sduglingsalter bekommen wir vermittelt, was
fiir uns gut und was schlecht ist. Dies wird im Laufe des Lebens enorm ausgebaut und geht der-
mafen in Fleisch und Blut iiber, dass wir uns dessen normalerweise nicht bewusst sind. Wir
Menschen (von den Tieren weil3 ich es nicht) teilen dabei die Ereignisse in erwiinscht, nicht er-
wiinscht und indifferent ein. Was ist erwiinscht? Natiirlich das Angenehme, freudvolle. Und wo-
nach streben wir? Selbstverstdandlich streben wir nach Wohl und versuchen das Unerwiinschte
von uns fern zu halten. Paul Debes nannte dies die ,,programmierte Wohlfahrtsuche®. Dies dient
in erster Linie dem Uberleben. Ohne dieses Streben wiirden wir heute nicht in Wohlstand leben,
sondern wiren ldngst ausgestorben. Bei Tieren kann man sehr gut beobachten, wie vorsichtig sie
sich Unbekanntem ndhern, denn es konnte Gefahr drohen.

Was zeichnet Gefiihle aulerdem aus? Richtig, Gefiihle entstehen und vergehen nach einer
Weile wieder, wie jeder weill. Meist wird jedoch das Schwinden nicht bewusst erlebt, weil man
inzwischen anderen Dingen nachgeht und die Aufmerksamkeit auf die neuen Aktivitdten gerich-
tet ist.

Daneben gibt es einen weiteren unbewusst ablaufenden Prozess. Alle Sinneskontakte und die
damit verbundenen Gefiihle werden in unserem Gehirn teilweise direkt (als konkrete Erinne-
rung), teils indirekt (als Verhaltensmuster) gespeichert. Deshalb reagieren wir in vergleichbaren
Situationen dhnlich.

Neben der kontaktbedingten Erlebenskomponente haben Gefiihle weitere Facetten. Gefiihle
bestimmen unser Denken und die daraus hervorgehenden Handlungen. Dabei miissen Handlun-
gen nicht unbedingt aktiv sein, sondern auch das Unterlassen ist eine Handlung. Dieses bereits
erwiahnte Streben nach Wohl ist nicht nur eine Sucht (dies ist kein Schreibfehler — die ,,pro-
grammierte Wohlfahrtsuche* hat einen eindeutigen Suchtcharakter) nach angenehmen Empfin-
dungen, sondern der Motor unserer Handlungen. So fiihrt unser Wunsch nach ,,ewiger Liebe*
dazu, dass Liebesgefiihle kiinstlich verlangert werden und an sich eindeutige Signale einer
schwindenden Liebe nicht wahrgenommen oder uminterpretiert werden.

Die Gefiihle bewirken jedoch noch mehr. Und hier wird es richtig interessant. Aus ihnen und
den anderen Sinneseindriicken wird Stiick fiir Stiick seit unserer Geburt eine ICH-Vorstellung
zusammengesetzt. Descartes brachte es auf den Punkt: ,,Ich denke, also bin ich®, genauso gut
konnten wir formulieren: ,,Ich fiihle, also bin ich®. Was Descartes nicht weiter hinterfragte, war
die Tatsache, wie die sich im Laufe des Lebens stindig dndernden geistigen und kdrperlichen
Prozesse mit der Idee eines bestidndigen, ewigen ICHs vereinbar sind. Wir erleben zwei Konti-
nuitdten: Zum einen erleben wir stetigen Wandel (das tégliche Auf und Ab), zum anderen eine
gewisse Kontinuitét unseres Lebens und unserer Vorstellungen. Letzteres erweckt den Eindruck,
dass da ein ICH wire, das fiir die Kontinuitdt sorgt. Das kann jedoch nicht sein. Wiirde ein ICH
aus sich selbst heraus existieren, konnten wir uns alles Mogliche wiinschen (Gesundheit, Schon-
heit, ewiges Leben ...) und es wiirde Realitdt. Dem ist bekanntlich nicht so. Die Gefiihle dienen
der Schaffung, Aufrechterhaltung und Verstirkung einer Vorstellung. Einer Vorstellung, die
neben kurzzeitigem Gliick sehr viel mehr Leid erzeugt. Leid fiir uns selbst, wenn wir nicht erhal-
ten, wonach uns verlangt oder wenn wir mit Unangenehmem belastet sind. Wir miissen uns da-
riiber klar werden, dass die Zuordnung, was angenehm wird, was unangenehm ist, einerseits
durch das kulturelle Umfeld bestimmt wird und andererseits von der Personlichkeitsstruktur (den
Vorlieben) des Einzelnen abhdngt. Leid fiir andere, wenn wir unachtsam oder gar riicksichtslos
sind und Schédden bzw. Konflikte verursachen.

Stellt sich noch die Frage, ob es in Ordnung ist, gefiihlsméBig zu handeln. Dies lésst sich
nicht eindeutig mit ja oder nein beantworten, es hingt davon ab, ob wir mit diesem Verhalten
anderen Lebewesen schaden oder nicht.
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Eine weitere Frage lautet: Ist es notwendig, so zu agieren? Nun, da wir festgestellt haben,
dass alle Ereignisse bewertet werden, haben wir hier den Ansatz zu einem anderen Verhalten.
Was passiert, wenn wir nicht mehr bewerten? Dann sind wir ein neutraler Beobachter. Aber, geht
das? Konnen wir einen so lange eingelibten und verfestigten Mechanismus einfach ausschalten?
Ich bin ehrlich, ich kann es nicht. Ich habe aber in den letzten Jahren durch Lehrergriindung ge-
lernt, aufgestiegene Gefiihle als solche zu erkennen und zu beobachten und emotionalen Abstand
davon zu gewinnen. Und ich kann in vielen Situationen eine kleine Pause einlegen, bevor ich
handle. Das versuche ich insbesondere bei Gefiihlen, die auf Wut oder Arger (Hass) basieren.
Wenn ich aufmerksam genug war, ein Gefithl wahrgenommen und eine Pause eingelegt habe,
kombiniere ich Ratio (Verstand) und Gefiihl, das ergibt meist die beste Losung. AbschlieBend
beobachte ich mich weiter, um den Zeitpunkt festzustellen, an dem das Gefiihl nachldsst bzw.
verschwindet. Auch habe ich begonnen zu lernen, mich im Alltag auf mein Gegeniiber einzustel-
len. Und wenn es mal nicht funktioniert hat, nehme ich mir vor, beim niachsten Mal aufmerksa-
mer zu sein.

Ein Nachsatz ist angebracht. Das Erlernen einer anderen Verhaltensweise ist langwierig und
voller Riickschldge. Das ist normal und sollte niemanden beunruhigen. Es gibt noch einen ,, Tur-
bo*, der sich allerdings nicht beliebig einschalten ldsst. Man muss dazu auf eine entsprechende
Gelegenheit warten und diese dann konsequent nutzen. Der ,, Turbo* ist der Umgang mit Krisen
und Schmerzen (sowohl korperliche, als auch geistige). Friedrich Nietzsche formulierte nicht
ohne Grund: ,,Was mich nicht umbringt, macht mich stirker.“ Aus Krisen gibt es genau zwei
Ausginge: Bewusstseinsédnderung oder Bewusstseinskollaps. Leider erleben wir letzteres in un-
serer Gesellschaft immer haufiger. Der Grund dafiir liegt auf der Hand — diese Menschen hangen
aus Unwissenheit der falschen Vorstellung eines eigenstdndigen ICHs an und sind in Krisensitu-
ationen personlich getroffen, flihlen sich als Versager. Der relativierende und entlastende Ge-
danke, dass der Ausloser einer Krise entweder eine Vorstellung, eine Selbstiiber- oder -
unterschitzung sein konnte oder eine andere Person massive Probleme hat und dadurch Druck
ausiibt (,,Stress macht*), kommt ihnen leider nicht. Stress ist ein hausgemachtes Gefiihl, das auf-
tritt, wenn ich mit einer Situation nicht zurechtkomme. Schaffe ich es nicht allein, sollte ich mir
helfen lassen; das ist kein Eingestehen von Versagen, sondern Ausdruck von Klugheit und Ver-
nunft — sprich die einzig angemessene Reaktion. Bewusstseinsdnderungen habe ich selbst mehr-
fach erlebt und dazu im vorigen Heft ein Beispiel gegeben. Wenn es richtig weh tut, bewege ich
mich mehr als sonst und hinterfrage die Dinge. Erstaunlicherweise finde ich dann auch rasch
praktikable Losungen zur Verhaltensianderung.

Gefiihle sind einerseits Klebstoff des Samsara, weil wir versucht sind, Wohlgefiihle zu sam-
meln und an ihnen festzuhalten, andererseits ist der Umgang mit Gefiihlen ein Gradmesser fiir
unsere spirituelle Entwicklung. Kénnen wir schon loslassen? Fehlt uns etwas, wenn wir loslas-
sen?

PS: Wer in den Lehrreden iiber die Thematik der Gefithle nachlesen mochte, dem sei das
Vedana (Gefiihls-) Samyutta (S 36) aus der Gruppierten Sammlung (Samyutta-Nikaya) empfoh-
len.

Michael Funk

Der Diinkel, ein dullerst vertracktes Gefiihl

Das Pali-Wort mana libersetzt Nyanatiloka in seinem Buddhistischen Worterbuch mit ,,Dijnkel“3

— ein Wort, das im heutigen Sprachgebrauch eindeutig veraltet ist. Fiir die gegenwirtige Zeit ist
es besser, mana mit ,,Einbildung® oder auch ,,Uberheblichkeit* zu iibersetzen. Weitere Synony-
me wiren ,,AnmafBung“, ,,Hochmut®, , Selbstgefilligkeit, ,,vermeintliche Uberlegenheit,
»Selbstiiberhebung® und ,,Arroganz*. Allerdings lassen sich nicht alle Synonyme gleich gut ver-
wenden, denn nach Nyanatiloka gibt es drei Formen von mana: 1. das Gefiihl, minderwertig zu
sein, 2. das Gefiihl, gleichwertig mit allen anderen zu sein und 3. das Gefiihl, den anderen iiber-
legen zu sein.

?> Nyanatiloka, Buddhistisches Wérterbuch, Konstanz 1983: 123
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Schauen wir uns diese drei Formen einmal genauer an. Auf den ersten Blick iiberrascht es,
wenn das Gefiihl, minderwertig zu sein, auch als Uberheblichkeit charakterisiert wird. Minder-
wertigkeit scheint doch das Gegenteil von Uberheblichkeit zu sein. Aber was ist es genau? Ein
Beispiel aus der Literatur kann zur Verdeutlichung beitragen. Der Schriftsteller, welcher dafiir
bekannt war, dass er mit Vorliebe Menschen, die sich selbst erniedrigen und als minderwertig
darstellen, portrétiert hat, war Dostojewskij — und derjenige seiner ,,Helden, der sich in einem
der Romane am offenkundigsten selbst erniedrigt, ist Marmeladow aus Verbrechen und Strafe,
der kleine Beamte, der mit seinem Alkoholismus seine ganze Familie ins Ungliick gestiirzt hat
und tiber sich sagt:

,Warum ich nicht zum Dienst gehe? Schmerzt es mich denn nicht in tiefster Seele, dass
ich untétig im Staub darniederliege; als Herr Lebesjanikow meine Gemahlin eigenhéndig
priigelte und ich betrunken dalag, habe ich da etwa nicht gelitten?**

Und so geht es iiber Seiten und Seiten und Seiten, bis jeder Leser/jede Leserin verstanden hat,
dass Marmeladow mit seinen Selbstbezichtigungen nicht nur alle in seiner Umgebung nervt,
sondern dass er die Selbstanklagen nutzt, um sich als etwas ganz Besonderes hinzustellen: als
einen Menschen, der so schlimm und so schwach ist, dass alle anderen auf ihn herabblicken
miissen, der dies als Entschuldigung nimmt, um sich nicht dndern zu miissen — und der sich
durch seine extreme Schwiche von den anderen abhebt. Dieses Abheben ist aber eigentlich
Diinkel, Einbildung! Er zieht eine Grenzlinie zwischen sich und den anderen und vermittelt im-
plizit: ,,Schaut mich nur einmal in meiner Erbdrmlichkeit an. Sie ist groBer als bei allen anderen
Menschen — und damit bin ich etwas ganz Spezielles, was ihr auch bitte beachten miisst! Thr
miisst mich verachten, ihr sollt euch vor mir ekeln — denn gerade das verleiht mir einen Status,
der iiber euren Status weit hinausgeht.” Auf diese Weise ist er zutiefst arrogant.

Blicken wir noch etwas genauer auf diese Form von Uberheblichkeit. Was passiert genau da-
bei? Zum einen setzt sich derjenige, der sich selbst als gering, als erbdrmlich bezeichnet, klar
von den anderen ab. Er zieht eine Trennungslinie zwischen sich und den anderen. Zum zweiten
rekurriert er auf ein hierarchisches Schema, in dem es verschiedene Ebenen gibt. Bei diesen
Ebenen kann man drei grundlegende unterscheiden: Eine, die hoher angesiedelt ist als die Be-
zugsperson, eine, die auf gleicher Hohe wie die Bezugsperson ist, und eine, die sich unterhalb
der Bezugsperson befindet. Diese drei Ebenen kann man noch vielfach weiter unterteilen: in
noch hohere, noch hohere usw., in noch niedrigere, noch niedrigere usw. bis ins Unendliche.
Einzig die Ebene, auf der sich die Bezugsperson befindet, ist nicht weiter unterteilbar.

Je tiefer sich nun derjenige, der sich selbst erniedrigt, ansiedelt, desto mehr setzt er sich von
den anderen ab und desto mehr Aufmerksamkeit verlangt er von den anderen, nach dem Motto:
Schaut nur, wie unendlich tief ich unter euch stehe! Und wir sehen: Hierbei geht es um sein so-
genanntes ,,Ich“, das durch dieses Spiel mit Hohenunterschieden in den Vordergrund geriickt
wird, das sich mittels dieses Spiels erhélt, verdeutlicht und absetzt. Das ist Anmalung, das ist
Diinkel.

Nun zu der zweiten Form, dem Gefiihl, mit allen anderen gleichwertig zu sein. Dabei scheint
es fast noch unverstindlicher, dass auch dies eine Form der Anmalung ist. Aber schauen wir
auch in diesem Fall genauer hin. Es geht hier ebenfalls um eine Abgrenzung und um eine Bewer-
tung. Wenn wir das Gefiihl haben, wir wiren genauso viel wert wie die anderen, dann grenzen
wir uns von thnen ab: Hier sind wir und dort sind die anderen. Aullerdem bewerten wir wieder,
nur dass wir in diesem Fall alle auf der gleichen Ebene ansiedeln: Wir sind viel wert und die
anderen sind genauso viel wert. Es geht wieder um die Zuweisung einer Qualitét, wobei ich mir
selbst ebenso wie den anderen das gleiche Mal3 dieser Qualitdt genehmige. Wir meinen, wir
wiirden in unserem ach so kostbaren ,,Selbst™ genauso viel Qualitit einschlieBen wie wir sie den
anderen zugestehen. Also auch hier zwei Dinge: die Absetzung, Abgrenzung von den anderen
und eine Wertzuweisung. Diese Wertzuweisung scheint zusétzlich recht bemiiht: Wir miissen
uns irgendwie beweisen, dass wir genauso viel wert sind wie die anderen. Lauert dahinter nicht
auch ein verdeckter Minderwertigkeitskomplex?

* Fjodor Dostojewskij, Verbrechen und Strafe, Frankfurt am Main 1996: 21
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Und nun zu der dritten, der offenkundigsten Form, bei der wir uns als besser diinken als alle
anderen. Von dieser Form kennen wir unendlich viele Varianten, verdeckte und offene. Eine
Form von Einbildung darauf, etwas Besseres als andere zu sein, hdngt — wie es uns manchmal
gar nicht bewusst ist — mit unserer sozialen Herkunft zusammen. Wenn wir der Mittelschicht
entstammen oder unsere Familie sich in sie hinaufgearbeitet hat, schauen wir oft auf die Mitglie-
der der sogenannten ,,Unterschicht” (auch nur eine kiinstliche Einteilung!) herab, ohne es {iber-
haupt zu merken. Wir trauen ihnen keine rechten Urteile zu, halten sie fiir zu wenig intellektuell,
zu naiv, besonders was politische Meinungen betrifft. Ein Beispiel dafiir: Ich habe erst nach der
Lektiire des preisgekronten Romans von Jonathan Franzen Freiheit verstanden, warum so viele
US-Amerikaner die Republikaner wihlen. Franzen zeigt sehr schon, dass ein Grund dafiir — na-
tiirlich nicht der einzige — ist, dass die Anhénger/innen der Demokraten auf die Anhinger/innen
der Republikaner herabblicken und sie fiir primitiv halten. Sie begegnen ihnen nicht auf Augen-
hohe und das bestédrkt die Verachteten in ihrer Haltung. Diesen Mechanismus kdnnen wir auf uns
selbst iibertragen: Auch wir begegnen den Anhédnger/innen konservativer oder sogar rechtsradi-
kaler Gruppierungen nicht auf Augenhohe, sondern diinken uns moralisch und vernunftméaBig
besser und setzen sie von vornherein herab!

Uberdies miissen wir vorsichtig sein: Jede Meinung beruht, wenn sie sich nicht selbst relati-
viert, auf Diinkel. Wenn wir eine Meinung dullern, dann verkennen wir, dass wir nur relative
Wahrheiten erfahren und immer nur von einer Perspektive aus urteilen konnen. Wir erkléren uns
zum Mittelpunkt der Welt und meinen, das, was wir von uns geben, wire richtig, wire die abso-
lute Wahrheit und miisste von allen anderen akzeptiert und geschétzt werden. Wir sind beleidigt,
wenn man uns widerspricht. Hier kommt die Eitelkeit ins Spiel, die mit dem Diinkel zusammen-
hiangt: Wir glauben, wir sind die Intelligentesten, die Schonsten, Attraktivsten und wehe, die
anderen sehen das nicht ein. Diese Haltung erklért Richard David Precht in Die Kunst, kein Ego-
ist zu sein. Warum wir gerne gut sein wollen und was uns davon abhdlt (Miinchen 2010) anhand
neuerer Erkenntnisse der Philosophie und Naturwissenschaft ndher: Inzwischen ist nach-
gewiesen, dass fast alle Menschen vor den Augen der anderen gut dastehen wollen und dass die
schlimmsten Gewalttaten dadurch entstehen, dass sie versuchen, ihr Selbstbild vor sich und den
anderen aufrecht zu erhalten. Eine Erkenntnis, zu welcher der Buddhismus schon vor mehr als
2500 Jahren gelangt ist! Wenn uns Menschen widersprechen oder nicht genug zu achten schei-
nen, dann halten wir sie fiir dumm, unfdhig, unsere wahren Werte zu erkennen — und dies nur,
damit unser auf Illusionen beruhendes Weltbild nicht angegriffen wird.

Sehr deutlich ist der Diinkel, wenn er durch eine dulere Hierarchie gestiitzt wird. Das sehen
wir beispielsweise an einigen buddhistischen Monchen und Nonnen. Da sie den Nicht-
Ordinierten dem traditionellen System nach iibergeordnet erscheinen, fiihrt das bei einigen —
vielleicht sogar vielen — von ihnen dazu, dass sie sich als ,,besser* diinken als Nicht-Ordinierte.
Sie kommen sich als arya, d.h. als die ,,Edlen vor und schauen auf die Nicht-Ordinierten herab,
die ihrer Meinung nur dazu da sind, von ihnen Belehrungen iiber GroBziigigkeit zu empfangen
und sie zu unterstiitzen. Sie vergessen zweierlei: Einerseits, dass erst die, welche den Stromein-
tritt erreicht haben, arya sind (mdgen sie ordinjert sein oder nicht) und andererseits, dass Nicht-
Ordinierte ebenfalls nibbana erreichen konnen’. Erfahrene Nicht-Ordinierte bedauern diese von
Diinkel Besessenen und bringen ihnen Mitgefiihl entgegen. Wir miissen erkennen, dass diejeni-
gen, die auf Grund ihres Status — sei es der Status des Ordinierten oder ein anderer Status — Diin-
kel entwickeln, viel d&rmer dran sind als diejenigen, welche diesen Status nicht besitzen, da sie es
letzten Endes sehr viel schwerer haben werden, das grofle Ziel zu erreichen. Erweisen wir ihnen
gegeniiber Mitgefiihl!

Und auBlerdem: Es ist besser, wenn jeder ein achtsames Auge auf sich selbst wirft, denn dann
wird er sehr viel Einbildung entdecken konnen. Wie viele Worte, wie viele Gesten sind von dem
Wunsch verursacht, sich hoher als andere zu stellen! Bei den Worten kann dies ganz subtil sein:
Eine bewusst gewéhlte Sprache, der bewusste Gebrauch von Fremdwortern, wenn wir genau
wissen, dass unser Gegeniiber damit nichts anfangen kann, versteckte Hinweise auf die eigenen

> Ubrigens ist letzteres ein Gedanke, der spiter im Mahayana verloren ging. In vielen Schulen des
Mahayana ging man nicht mehr davon aus, dass den Nicht-Ordinierten das hochste Ziel offen
steht. Das zeigt sich auch in Dogens Shobogenzo, in dem er feststellt: ,Um den Weg zu meistern,
ist es absolut notwendig, der Welt zu entsagen und ein Moénch zu werden.“(Dogen Zenji,
Shobogenzo. Die Schatzkammer der Erkenntnis des wahren Dharma. Band 2, Ziirich 1983: 87
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Leistungen im Sinne von ,,Also ich, ich habe dieses Problem schon ldngst iberwunden®, usw.
Genauso bei den Gesten: Das kann ein verdchtliches Herunterziehen der Mundwinkel, eine
hochgezogene Augenbraue, ein ironisches Licheln sein, welches unserem Gegeniiber signali-
siert: Wir sind etwas Besseres als du, denn wir sind im Besitz einer Erkenntnis, was du nicht
bist!

Vor allem gehort es zum Diinkel, wenn wir eigene Meinungen verbreiten, wobei wir dabei
den Subtext verfolgen: Diese, meine Meinung ist richtig. Meinungen gehen immer nur von einer
bestimmten Perspektive aus, sie konnen also nur begrenzte Giiltigkeit haben. Es ist eine Stufe
des spirituellen Fortschritts, wenn man dies erkannt und den Diinkel so weit iiberwunden hat,
dass man Ansichten, Meinungen einfach objektiv nebeneinander stellen kann, ohne zu versu-
chen, sie zu bewerten, sie in eine Hierarchie zu bringen. Dies nennt man im Ubrigen im Tibeti-
schen die ,,Weisheit der Gleichheit*. Diese Weisheit der Gleichheit kommt beispielsweise an
dem noch nicht ins Deutsche iibersetzten Buch von Daniel M. Ingram, der sich selbst Arahat
nennt — und, liebe Freunde und Freundinnen, fangt nicht gleich an, dies zu verurteilen, denn wie
konnt ihr beurteilen, dass er dies nicht wirklich ist? -, zum Ausdruck, wenn er iiber buddhistische
Lehrer und Lehrerinnen ganz objektiv, als einfache Feststellung, schreibt:

Einige sind sehr gewohnlich und bei einigen scheint Spiritualitit aus jeder Pore zu strahlen.
Einige sind nett, einige sind gleichgiiltig, und einige scheinen wie Feldwebel in einem Lager
zum Drillen von Rekruten zu sein. Einige betonten, dass man sich auf seine eigenen Anstren-
gungen verlassen muss, andere betonen, dass man sich auf die Gnade eines Gurus verlassen
muss. An einige kommt man leicht und oft heran, und einige leben vielleicht weit weg, ge-
wihren wenige Gespriche, oder haben so viele Schiiler, die um ihre Zeit wetteifern, dass
man vielleicht selten eine Gelegenheit bekommt, mit ihnen zu sprechen. Einige scheinen in
jedem ihrer wachen Augenblicke die hochsten Ideale eines perfektionierten spirituellen Le-
bens zu verkdrpern, wihrend andere vielleicht sehr sichtbare Eigenarten, Fehler und Schwi-
chen haben. Einige leben nach strengen moralischen Gesetzen, wéihrend andere iiber die
Grenzen der moralischen Konventionen und Sitten hinausgehen. Einige sind vielleicht sehr
alt und einige sind sehr jung. Einige verlangen strikte Verpflichtungen und Gehorsam, wih-
rend sich andere kaum darum zu kiimmern scheinen, was wir tun. Einige sprechen sich viel-
leicht fiir ganz besondere Praktiken aus und behaupten, dass ihr Weg der einzige oder beste
Weg ist, wihrend sich andere bei vielen Traditionen bedienen oder nichts dagegen haben,
wenn ihr es macht. Einige weisen uns vielleicht auf unsere Erfolge hin, wéihrend sich andere
nur auf unsere Fehler konzentrieren.

Liebe Leserinnen und Leser: Wer von euch ist beim Lesen dieser Aufzdhlung nicht in den Fehler
verfallen, zu beurteilen? Etwa so: Diese Lehrer sind gut oder heilsam, diese sind schlecht oder
unheilsam und geben nur vor, erwacht zu sein? Aber spricht nicht aus solchem — geradezu auto-
matischem — Beurteilen Einbildung, Diinkel? Denn von welcher Warte aus erfolgt so ein Urteil?
Doch wohl von der Warte einer Person aus, die sich hoher diinkt und deswegen meint, sie diirfe
iiber diese Arten von Lehrerinnen und Lehrer urteilen? Da haben wir wieder manas, ein unheil-
sames Gefiihl, das nicht nur dazu fiihrt, sich von anderen abzusetzen, sondern auch dazu, eine
Hierarchie zu entwerfen oder ihr anzuhéngen — und meistens stellen wir uns innerhalb dieser
Hierarchie auf eine sehr hohe Stufe!

Mogen alle Lebewesen lernen, den Stolz zu durchschauen und ihn in jedem Moment, in dem
er sich in ihrem Geist meldet, zu registrieren und vorbeiziehen zu lassen!
Suvannadharma (Dr. Marianne Wachs)

* %k %

Vedana — wie sieht’s im Alltag aus?

° Daniel M. Ingram, Mastering the core teachings of the Buddha. An unusual hardcore Dharma
book, London 2008: 102 f. (eigene Ubersetzung aus dem Englischen)
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Gefiihl ist der zweite Khandha (Daseinsgruppe) und beim Betrachten von Vedana sollten wir uns
die anderen vier Daseinsgruppen ebenfalls vergegenwirtigen, denn erst das Empfinden dieser
Gesamtheit ldsst uns die eigene Prozesshaftigkeit erahnen. Sonst passiert es meistens, dass man
beim Anschauen eines einzelnen Khandhas doch eine feststehende GroB3e zu sehen glaubt.

An dieser Stelle wollen wir uns noch einmal die klassische Definition von Vedana ins Ge-
dachtnis rufen:

In Bezug auf die sechs Sinne unterscheidet man sechs Arten der Gefiihle: Gefiihle in Verbin-
dung mit Sehen, Horen, Riechen, Schmecken, korperlichen Eindriicken und mentalen Eindrii-
cken.

In Bezug auf die Natur von Vedana ist dieser Khandha in finf Klassen eingeteilt: korperlich
angenehmes Gefiihl, korperlich unangenehmes Gefiihl, geistig angenehmes Gefiihl, geistig un-
angenehmes Gefiihl, sowie indifferentes oder neutrales Gefiihl.

In der Formel des bedingten Entstehens (paticcasamuppada) ist Vedana die Voraussetzung
fiir das Entstehen von Tanhd (Durst).’

Nama (das Geistige) ist eigentlich ein Sammelname fiir die vier mentalen Gruppen, ndmlich
Vedana, Sannda, Sankhara und Visiriana. Der Buddha bezeichnete auch Gefiihl (vedanda), Perzep-
tion (sannd), Absicht (cetand), Bewusstheitseindruck (phassa) und geistiges Aufmerken
(manasikara) mit dem Wort ,,Geist (Mind auf Englisch), und mit dem Hinzufligen von zwei
weiteren Faktoren, ndmlich geistige Vitalitét (jivita) und Konzentration (hier: cittatthiti) erhalten
wir die sieben Faktoren, die jedem Bewusstseinsprozess (citta-vithi) zu Grunde liegen.®

Da der Titel dieses Beitrags ,,Vedana — wie sieht’s im Alltag aus” lautet, kann man sich fra-
gen, warum nun die obige Darstellung notwendig ist? Aber wir sollten zundchst immer wieder
iiber den zweiten Khandha nachdenken — und meditieren —, denn auch das ist ein Hilfsmittel, um
die Durchléssigkeit zu erfahren, auf die ich schon in fritheren Artikeln eingegangen bin.

Im Alltag werden wir von Eindriicken {iberrannt. Sei es die Empfindung des Wetters, der
stindigen und meistens unnétigen Reklame, die uns fast aufgezwungen wird, wohin wir auch
gucken: ,,Kaufe zwei Pullover, bezahle fiir einen* und dhnliche Sonderangebote. Sei es die Emp-
findung von Essen, Sex, Waldspaziergang, Work-out im Fitness-Studio, Musik, Theater, Ge-
sprach mit Freunden oder Menschen, die einem nicht nahe stehen, Gehaltsdiskussion mit dem
Chef, Hitze, Kilte, Bergsteigen, Wandern im Himalaya, Besuch im Kloster, Schwimmen, Son-
nen, am Computer sitzen und Artikel schreiben, Lesen, Telefonieren, Sich umarmen, Zeitung
lesen, Brotbacken, Krauter sammeln, Fernsehen, Computerspiele spielen, mit den Kindern etwas
unternehmen, Reisen, in der Kneipe sitzen, auf’s Meer hinausschauen, Meditationsretreat,
Schweigeretreat — die Liste lieBe sich unendlich fortsetzen. All das ist mit Empfindungen ver-
bunden.

Wie gehen wir nun mit all diesen Gefiithlen um? Der erste Schritt ist, sich erst einmal dieser
verschiedenen Gefiihle bewusst zu werden. Wie oft reagieren wir nicht automatisch. Wir finden
irgend etwas toll (angenehm), wollen es gar nicht (unangenehm) oder sind nicht beriihrt (neut-
ral). Dann kommt schon der nichste Eindruck. Aber wir konnen diese Gefiihle nur in den Griff
bekommen, wenn wir uns erst einmal dariiber klar werden, dass da ein Gefiihl ist, und was wir
gerade empﬁnden Mit anderen Worten: Wir sollten einen kleinen Schritt Zuruckgehen und uns
das Gefiihl ansehen. Dazu gehort Ubung, man muss es immer wieder probieren. Es ist leichter,
auf dem Meditationskissen zu sitzen und sich die aufsteigenden Gefiihle anzusehen. Viel schwie-
riger ist es jedoch in anderen Situationen. Ganz wird es uns wahrscheinlich nie gelingen, es sei
denn, wir waren schon Buddhas.

Wenn es uns gelingt, die aufsteigenden Gefiihle rechtzeitig anzuschauen, dann haben wir
auch die Moglichkeit, sie zu steuern und zu entscheiden, ob das jeweilige Gefiihl heilsam oder

7 Nyanatlloka Buddhist Dictionary, Kandy 1980: 235
® Ibid.: 125 (von Dharmavajra ins Deutsche {ibersetzt)
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unheilsam ist. Diese Taktik hilft uns natiirlich ebenfalls, Situationen im Leben zu meistern und
zu bearbeiten. Man steht zum Beispiel vor dem Schaufenster eines Bekleidungsgeschifts. Ich
rede aus eigener Erfahrung. Da ist ein richtig schicker Anzug im Schaufenster. Also: Sehen,
Sehbewusstsein und angenehmes Gefiihl (vedand). Nichster Schritt: man mdchte den Anzug
haben (tanha), geht ins Geschift, probiert an, schaut in den Spiegel mit einem sich steigernden
angenchmen Gefiihl: Ich bin ja so schick in diesem Anzug. Tanha verstirkt sich, man geht zur
Kasse, bezahlt und verldsst das Geschift mit dem Anzug. All das kann sich im Laufe weniger
Minuten abspielen.

Sind wir nun etwas geiibt darin, die Gefiihle zu erkennen, und in der Lage, den Ablauf des
ganzen Prozesses wahrzunehmen, dann stehen wir vielleicht vor dem Schaufenster, sehen den
schicken Anzug, sind uns im Klaren dariiber, welches Gefiihl hervorgerufen wird — ndmlich
Lobha — und koénnen bewusst reagieren. Zum Beispiel kurz nachdenken, ob es wirklich notwen-
dig ist, noch einen weiteren Anzug im Schrank hdngen zu haben (den man vielleicht doch nur
ein- oder zweimal im Jahr trdgt). Oder wir konnen versuchen, einen Ripa des Buddha vor unse-
rem inneren Auge entstehen zu lassen oder still ein Mantra zu rezitieren. Passend wire da: Sabbe
dhamma anatta, Sabbe sankhara anicca oder das Mantra des Herzsutra OM gate, gate,
paragate, parasamgate, Bodhi, svaha! Und schon hat man etwas Abstand gewonnen, kann wie-
der klar denken und ist nicht automatisch von Vedand und Tanha gesteuert. Man kann zum Bei-
spiel mit befreiendem Ausatmen feststellen, dass man den Anzug nicht wirklich braucht, und nun
gelingt es, den ganzen Prozess loszulassen, iiber sich selbst zu schmunzeln und weiterzugehen.
Dies ist nur ein Beispiel. Die Beispiele lieBen sich ins Unendliche fortsetzen: CDs, DVDs, Vi-
deokamera, Essen, Mdbel, Reisen, stindig neue Einweihungen in tantrische Riten, noch mehr
buddhistische Biicher usw.!

Zugegeben, es ist oft schwierig loszulassen, besonders wenn man an Dingen haftet. Es ist je-
doch menschlich, und wie ich gesehen habe, sind wir und auch so manche Mdnche nicht vollig
dagegen gefeit. Besonders junge Asiaten, die doch auch so gerne all die technischen Spielereien
besitzen mochten, die fiir viele Menschen der westlichen Welt inzwischen eine Selbstverstand-
lichkeit geworden sind. Wichtig ist dabei nur zuzugeben, wenn es einem nicht gelingt, immer
loszulassen. Wie gesagt, es ist menschlich! Viel ungiinstiger fiir die eigene Entwicklung und fiir
den Umgang mit Anderen ist es, so zu tun, als wére man schon sooo weit auf dem Wege fortge-
schritten — die Heiligkeit ist sozusagen nur noch eine StraBenecke entfernt — und die Dinge, die
man erwirbt und meint haben zu miissen, werden vor Anderen versteckt und verneint (moha).
Am Ende kommt es doch raus, und das ganze manipulierte Image ist hin. Genauso verheerend
wire es, die Gefiihle vor sich selber zu verneinen und zu versuchen, sie vollig zu unterdriicken.

Viel schwieriger als bei den oben genannten Beispielen ist es jedoch, mentale mit unange-
nehmen Gefiihlen verbundene Eindriicke in den Griff zu bekommen. Natiirlich ist die ganze Ket-
te von Stimuli, Wahrnehmen, Gefiihl usw. schlielich auch ein mentaler Eindruck. Aber was hier
gemeint ist, sind mentale Eindriicke, die nicht vom Wahrnehmen nur materieller Gegenstiande
ausgehen. Betrachten wir einmal die Erinnerung an eine Situation oder einen Menschen. Hier
kann sich das unangenehme, ablehnende Gefiihl leicht in Hass steigern. Auch mildere Formen
des Ablehnens von Anderen sind im strikt buddhistischen Sinne mit Hass (dosa) verbunden.
Auch hier gilt es zu sehen, es vor sich selbst zuzugeben, sich zu fragen, ob dieses Gefiihl heilsam
oder unheilsam ist, und auf keinen Fall zu versuchen, es zu verdringen. Gefiihle von Hass miis-
sen meditativ und kontemplativ bearbeitet werden, sonst tauchen sie immer wieder auf. Dazu
gibt es verschiedene Methoden, z.B. die Ubung der Metta Bhavana (Entfaltung liebender Giite).
Bei krankhaften Formen des Hasses von Allem und Allen ist wohl erst einmal eine therapeuti-
sche Behandlung notwendig.

Und wie steht’s nun mit der Liebe? Stark von Gefiihlen geprigt, wie wir alle wissen. Sollte
sich das Gefiihl der Liebe nur auf der Ebene des Egos und der sexuellen Bediirfnisse abspielen,
dann kann von Mettd nicht die Rede sein, sondern wir sind eher von Vedand, Tanha, Upadana
und Lobha geprigt. Diese Faktoren sind gewiss immer mit Moha (Wahn) verbunden, einer Ei-
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genschaft des Samsara’. Gerade zu Beginn einer Liebesbeziehung, wenn wir vom Sturm unserer
Gefiihle liberwiltigt werden — die berithmte rosarote Brille —, ist es heilsam und klirend, sich
hinzusetzen und zumindest zu versuchen, sich anzusehen, was da alles in einem hochkommt. Ist
es ein Gefiihl des Wohlwollens, das dem geliebten Partner Freiheit und personliche Entwicklung
zugesteht, oder ist es eifersiichtig bewachtes Besitzenwollen? Auch hier gilt, Ehrlichkeit walten
zu lassen, sich nichts vorzumachen und nichts zu verdringen. Mit Achtsamkeit ansehen, gerne
dariiber meditieren! Oder sich dariiber im Klaren sein, dass man es nicht schafft, alle Facetten
anzusehen. Auch das ist menschlich! Es ist eben nicht einfach, mit dem Gefiihl des
Liebenwollens und Geliebtseinwollens umzugehen. Wir sehnen uns alle danach. Aufmerksam-
keit und Ehrlichkeit ist das einzige Heilmittel. Auch im monastischen Sangha ist es flir manchen
ein Problem geworden. Ich habe mehrere Male Mdnche mit heimlicher Freundin und die Tragik
fiir alle Beteiligten erlebt, wenn es am Ende doch publik wird.

Zusammenfassend ist wohl zu sagen, dass der Umgang mit Vedana auf dem Weg des Bud-
dha wichtig ist. Vedand ist das siebente Glied in der Kette des Paticcasamuppada, und es be-
durfte wohl der Weisheit eines Buddha, um diese Kette zu erkennen. Hilfreich fiir unser Gehen
auf dem Weg ist auch, sich immer wieder die Kette des ,,bedingten Entstehens* anzusehen, be-
sonders die Verkettung von Phassa, Vedana, Tanha, Upadana und Bhava. Werden wir uns beim
Uben dariiber klar, schmunzeln wir vielleicht ein wenig iiber uns selbst oder sind ein wenig er-
schreckt. Das bedeutet, dass so mancher Schritt schon getan ist, setzt es doch schon Schmunzeln
iiber sich selbst voraus, einen Teil loslassen zu konnen.

Dharmavajra

* % %

Umgang mit Gefiihlen

Gefiihle sind eine Aktivitdt des Bewusstseins und bilden wesentliche Anteile unserer Erfahrung
von ,,lebendig sein®. Sie sind so vielfdltig wie das Leben selbst. Es ist schwierig, sie in Worte zu
fassen, sie zu beschreiben ist unmoglich. Dichter driicken sie ,,zwischen den Zeilen* oder in Me-
taphern aus. Gefiihle geben unserem Leben Impulse und Farben, ja, sie sind unser ,,Erleben®,
bestimmen die ,,Lebensqualitit. Ohne Gefiihle ,.fiihlen (!) wir uns tot, gestorben, kalt”. Zwei-
felsfrei sind Gefiihle eine wirkende Kraft. Sie steuern unser Verhalten schneller als uns bewusst
ist, kdnnen andere Menschen anstecken, Verstand und Handlungsfahigkeit blockieren oder sti-
mulieren und dadurch leidvolle Folgen hervorrufen. Und so fragen wir uns: Was kdnnen wir tun,
um leidvolle Folgen zu vermeiden?

Im Satipatthana Sutta, dem Sutra der ,,Vier Verankerungen der Achtsamkeit®, rit uns der
Erwachte, unsere Gefiihle (vedana) in jedem Augenblick meditativ erforschend zu untersuchen.
Um dies zu erleichtern, klassifiziert er sie zundchst nur nach ihrer Qualitit in unangeneh-
me/schmerzliche, in angenehme/wohltuende, in neutrale/wenig Resonanz erzeugende Gefiihle
und weist uns eindringlich darauf hin, ihr Entstehen/Vergehen zu beobachten und den Mecha-
nismus automatisierte Reaktionen auf sie zu durchschauen, gewohnheitsméBige Verhaltensmus-
ter zu verdndern, um Leiden zu verhindern. Der Text der Lehrrede lautet diesbeziiglich:

[...] er lenkt seine Achtsamkeit auf die Tatsache: ,,Dies hier ist ein Gefiihl* bis Einsicht
und volle Bewusstheit entstehen. Er bleibt in der Beobachtung verankert, frei, ohne sich
ablenken zu lassen [...]. Der Ubende erkennt die Gefiihle, wie sie aufsteigen und ist sich
ihrer und ihrer Wurzeln gewahr; und er ist nicht von ihnen abhingig und ldsst kein Ver-
haftet-sein aufkommen. Zu solchen Zeiten ist da keine Angst [...].

Daraus und aus dem Titel, den Thich Nhat Hanh seinem Kommentar zu dieser Lehrrede gegeben
hat (Umarme deine Wut) geht hervor, dass es die unangenehmen schmerzlichen Gefiihle sind, die
uns die meisten Probleme machen und mit denen wir erfolgreich arbeiten konnen.

? "Bezeichnung des ewig rastlosen, auf- und niederwogenden Meeres des Daseins, des scheinbar
unaufloslichen Prozesses des immer wieder und wieder Geborenwerdens, Alterns, Leidens und
Sterbens”, siehe: Nyanatikoka, Buddhistisches Worterbuch, Konstanz 1989*: 198
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In der Zen-Tradition rechnen unangenehme Gefiihle und die ihnen meist folgenden unange-
nehmen Stimmungen (Verstimmungen, Begehren und Missmut) zu den ,,Dharma-Toren* oder
,unerschopflichen Leidenschaften®, denen der Zen-Ubende nicht ausweicht, sondern die er
durchschreitet. Er ist sich bewusst, dass nicht die Gefiihle selbst das Problem sind, sondern die
Reaktion unserer verhérteten Ich-Vorstellung auf sie. Die Ich-Vorstellung glaubt bei angeneh-
men Geflihlen, den unvermeidlichen Verlust nicht ertragen zu kdnnen und will sie festhalten. Die
Ich-Vorstellung glaubt bei unangenehmen Gefiihlen, dass sie unertraglich sind und will sie ab-
wehren oder vernichten. In beiden Fillen ist die Verhaltensreaktion affektiv gesteuert und die-
selbe: Gedanken, Worte und Taten als Folge von Affekten der Angst, der Wut, des Zorns, Auf-
begehren, Neid, Elfersucht Hass und Widerstand. Das Ich sagt: ,,Nein! Das will ich nicht! und
der Korper driickt es aus durch Ubelkeit, SchweiBausbruch, Zittern, Ekel, Herzklopfen, Atem-
stockung, Schwindel, Blidsse oder Rotung der Haut, die alle wiederum unangenehme Gefiihle
hervorrufen und die Abwehrreaktion steigern. Wer von uns kennt das nicht.

Aber wir sind nicht hilflos, sondern unseren Lehrern dankbar, die uns Moglichkeiten der
Therapie gezeigt haben, die wir anwenden konnen. Da kann ich iiben, der tatsdchlichen Wirk-
lichkeit bewusst zu sein und keine Mauern der Abwehr gegen Gefiihle zu bauen, Mauern, die
mich in ein selbst gebautes Gefangnis sperren. Ich kann mir die oft gemachte Erfahrung zunutze
machen, dass kein Gefiihl und keine Situation unverdndert bestehen bleiben kann, sondern dass
sie sich mit und ohne mein Zutun dndern werden. Somit werden Strategien der Abwehr, der Ver-
teidigung, der Flucht oder Verdrangung nicht notwendig sein. Ich kann auch mit Geduld iiben,
das unangenehme Gefiihl auf seine eigene natiirliche Weise vergehen zu lassen, denn es ist
»leer, d.h. unbestindig. Ich kann mit gutem Gewissen Hilfsmittel anwenden, um die Unertrag-
lichkeit zu mildern; auch kann ich Metta — Karuna — Mudita — Upekkha, die vier unermesslich
heilsamen Geisteszustdnde {iben. Hilfreich sind auch Mdglichkeiten der Kontaktaufnahme mit
den unangenehme Gefiihle auslosenden Sinneswahrnehmungen unseres eigenen Geistes; und das
Training der Gelassenheit und Wertschitzung lebendiger Aktivitit meines Geistes. Ich kann
iiben, meinen Gefiihlen ein flieendes Stromen in die Weiten von Raum und Zeit zu 6ffnen, sie
aus diesen Weiten kommen und sie in diese Weiten spurlos vergehen zu lassen. Die Meditati-
onsiibungen in dieser Weise vergroflern die Zeitabstinde, heben sie ins Bewusstsein, die ,,Lii-
cken* der Sinneswahrnehmung, dem Gefiihl, seiner Bewertung, dem Affekt und dem Verhalten.
Diese ,,Liicke* macht mich frei zu wihlen, ob ich dem Gefiihl Taten folgen lasse oder nicht und
dafiir die Verantwortung zu iibernehmen. Gefiihle sind etwas Kostbares, mit ihnen zu {iben ist
freudvoll und lohnend. Denn es kann nur freudvoll sein, wenn man das kann: ihnen ihr natiirli-
ches Dasein lassen, [...] wie einem Schwarm von grof3en und kleinen Fischen in den Weiten des
Ozeans. Die Natur des Universums, ihr Gesetz von Entstehen und Vergehen durch wechselseiti-
ge Einwirkung ist auch meine tiefste Natur. Mir ihr in Kontakt, ist sie mein grofiter Schatz. Und
wenn du meinst, dass es stinkt, dann 6ffne das Fenster oder ein Riechflaschchen. '

Dr. Ursula Meyer

* k%

Eine Ubung, Boden unter die Fiie zu bekommen (kayagata-sati)

(1) Spiir wie du stehst, spiir den Kontakt mit dem Boden, spiir die Aufrichtung. Stell dir vor, am
Schopf hilt dich ein Féddchen mit dem Himmel verbunden und dehnt mit sanftem Zug deinen
Nacken. Spiir den sanften Zug die Wirbelsdule herab bis ins Kreuzbein. Die Schultern diirfen
loslassen, die Achseln sich 6ffnen, Kehle, Brust und Bauch entspannen. Die Knie ein wenig nach
vorn nehmen, nicht durchdriicken. Entspann dich ganz ins Stehen hinein. Stell dir vor, du woll-
test eine Stunde lang in dieser Haltung verharren, ohne sie zu verdndern. Mach es dir in dieser
Haltung so bequem wie moglich. Alle unniitze Anspannung darf sich 16sen.

10 gy eips o
Majjhima-Nikaya 10

Thich Nhat Hanh, Umarme deine Wut, Berlin 1992: 15 und 150

Rigdzin Shikpo, Meditation und Achtsamkeit, Berlin 1999

Ridzin Shikpo, Newer turn away — The buddhist path beyond hope and fear, Boston 2007

Berzin, Alexander, Development balanced Sensitivity, Ithaca, New York 1998
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(2) Nun richte die Aufmerksamkeit ganz auf deine Fiile. Spiir den Druck in den FuB3sohlen. Drei
Punkte der FuBBsohle lassen den Druck besonders gut spiiren: die Ferse, die Wurzel des grof3en
und die Wurzel des kleinen Zehs. Durch spiirendes Rollen iiber die FuBlsohlenrdnder kannst du
die sechs Punkte genauer erforschen. Komm dann allmihlich zur Ruhe und achte darauf, dass
der Druck tiiber die sechs Punkte optimal verteilt ist. Heb noch ein wenig die Zehen an und lass
sie behutsam niedersinken. Spiir die sanfte Beriihrung der Zehenbéllchen mit dem Boden.

(3) Bleib mit der Aufmerksamkeit in den Fullsohlen. Beide FuB3sohlen sind gleichmédBig belastet.
Nun verlagere sehr achtsam das Gewicht zur Seite hin auf einen Full. Spiir den anwachsenden
Druck in der FuB3sohle und verlagere das Gewicht, so weit es geht, ganz auf diesen Ful}. Seit-
wirts zur Ruhe gekommen, entspanne dich ganz in diese neue Haltung hinein. Lass alle Bemii-
hung wegschmelzen. Dasselbe dann zur anderen Seite.

(4) Stell dir den FuB als ein Gefa3 vor, das den Bodendruck und die gelosten Korperspannungen
auffangen kann. Auch seelische Verspannungen diirfen da hineinschmelzen. Der Leibraum
gleicht einem Sammeltrichter. Spiir, wie alles Gefiihlte, sei es korperlicher oder seelischer Natur,
im FuBraum zusammenflieBt. Prallvoll darf sich unser Fulgefdl mit Druckgefiihlen fiillen.

(5) Bleib in dieser Haltung, nimm beide Fiie ins Gewahrsein und spiir den Unterschied zwi-
schen beiden Fiilen. Als Gefdll angeschaut, ist der unbelastete Fu3 vergleichsweise leer. Sammle
die Aufmerksamkeit im leeren Fullraum und verlagere dann achtsam das Gewicht. Wie fiihlt es
sich an, wenn sich das FuB3gefdl allmahlich mit Druckgefiihlen fiillt? Wir sind mit der Achtsam-
keit schon vor der Belastung im FuBraum und laden die Gefiihle ein, zu uns zu kommen, wir
empfangen sie freundlich und geben ihnen viel Raum in unserem Fuf3. Prallvoll darf sich unser
FuBgefdl mit Druckgefiihlen fiillen.

(6) Nun nimm wieder beide Fiile zusammen ins Gewahrsein. Verlagere behutsam das Gewicht
von dem einen Full zum anderen. Spiir, wie sich der eine Fu3 mit Druckgefiihlen fiillt, wihrend
der andere sich entleert. Komm allméhlich in ein Pendeln von der einen zur anderen Seite. Spiir
in den Fiilen das Spiel der wechselnden Belastung. Die Vorstellung, unsere Fiifle seien Gefalle,
hilft die Aufmerksamkeit in diesen Empfindungsrdumen zu sammeln.

(7) Komm auf dem belasteten, vollen Full zur Ruhe. Auf der anderen Seite ist der Ful} ver-
gleichsweise leer. Lass die Beriihrung des leeren FuBles mit dem Boden ganz leicht werden. Spiir
durch die Fu8sohle zum Boden hin. Stell dir vor, die Sohle wird durchldssig Wenn du nun klar
bewusst das Gewicht auf diesen Full hin verlagerst, lass die Gefiihle gleich durch die Fuflsohle
hindurch nach unten abflieBen. Mit der Belastung wandert die Aufmerksamkeit durch die FuB3-
sohle hindurch nach unten und nimmt die Gefiihle mit. Alle Druckgefiihle sind eingeladen, sich
im Boden zu verteilen. Nichts sammelt sich im Fuflraum an. Dasselbe dann zur anderen Seite.

(8) Komm wieder ins Pendeln. Mit jeder Belastung wandert die Aufmerksamkeit sogleich durch
den belasteten Fufl hindurch in die Tiefe und in die Breite des Bodens, als wolle sie Wurzeln
schlagen. Dann springt sie hinliber zum jeweils entlasteten Ful3. Richte das Pendeln so ein, dass
der Korper moglichst frei schwingt und viel Aufmerksamkeit fiir die wechselnden Gefiihle da ist.
Lass das Pendeln einfach geschehen.

(9) Bleib im Pendeln und spiir jetzt zu den FuBBgelenken hin. Kannst du die Bewegung in den
Fuligelenken spiiren? Stell dir die FuBBgelenke als GefiaBle vor und sammle die Aufmerksamkeit
in einem Gelenk. Wenn die Bewegung dort deutlich zu spiiren ist, 6ffne das Gefall und lass die
Gefiihle durch Fullraum und Fuf3sohle in die Tiefe und in die Weite der Erde flie3en, so als woll-
test du Wurzeln schlagen. AnschlieBend folgt wieder der Sprung nach oben zum anderen Fu3ge-
lenk, und die gleiche Ubung mit diesem. Jeder Ubungsteil soll mehrfach wiederholt werden.

(10) Bleib im Pendeln und richte die Aufmerksamkeit auf die Knie. Kannst du die Bewegung
dort spiiren? Stell dir die Knie als Gefd3e vor, die sich fiillen und entleeren. Wenn du die Bewe-
gung im Knie deutlich genug spiirst, lass mit der Belastung das Gefdl} sich 6ffnen und die Gefiih-
le nach unten flieBen, durch Unterschenkel, FuBBgelenk, FuBBraum in den Boden hinein, in die
Tiefe und in die Weite der Erde. Beim Riickpendeln springt die Aufmerksamkeit nach oben zum
entlasteten Knie, um mit der Belastung gleich wieder nach unten zu wandern.
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(11) Bleib im Pendeln. Néchste Etage: die Hiiftgelenke. Das Prinzip bleibt das gleiche. Stell dir
die Hiiftgelenke als Gefédfle vor, die sich mit Druckgefiihlen fiillen und leeren. Wenn du die Be-
wegung deutlich genug spiirst, lass das Gefdll sich 6ffnen und die Gefiihle nach unten flieen
durch Knie, FuB3gelenk, FuBBraum hindurch in den Boden. Mit der Aufmerksamkeit bahnst du den
Weg nach unten, 14ddst die Gefiihle zum FlieBen ein, lockst sie nach unten. Vor dem Riickpendeln
wieder der Sprung hinauf zum unbelasteten Hiiftgelenk.

(12) Bleib im Pendeln. Der nichste Empfindungsraum wire der Beckengrund, fiir den wir eine
sehr feine Achtsamkeit brauchen. Nimm vielleicht erstmal den ganzen Beckenraum mit den
Hiiftgelenken ins Gewahrsein, wo die Bewegung deutlich zu spiiren ist. Lass die Gefiihle quer
durch das Becken fluten, quer durch das Kreuzbein, das sich entspannen darf bis herunter zum
Steilbein. Das SteiBBbein-Schwinzchen darf sich 6ffnen und ein wenig ausstrecken. Dann spiir in
die hinteren Beckentore hinein, direkt unter den Pobacken. Die Bewegung flutet durch diese
Punkte und lisst sie sich Gffnen. Bleib im Pendeln und achte dabei auf die Ubergiinge vom
Unterbauch in die Oberschenkel, die Leistentore. Kann die Aufmerksamkeit vom Unterbauch
durch die Leistentore in die Oberschenkel hinein gleiten? Kannst du das spiiren?

(13) Bleib im Pendeln. Nun sammle die Aufmerksamkeit im Beckengrund, im Schritt. Kannst du
hier die Bewegung spiiren? Vielleicht als ein feines Fliefen im Beckengrund, spiir genau hin.
Wenn es deutlich genug geworden ist, 6ffne auch diesen Empfindungsraum und lass die feinen
Gefiihle in die Beine hinein fluten. Mit jedem Pendelschlag das belastete Bein herunter durch
Leistentor, Oberschenkel, Knie, Unterschenkel, FuBBgelenk, Fulraum, FuBBsohle in die Tiefe und
Weite des Erdraumes, und von dort wieder zuriick der Sprung nach oben in den Beckengrund,
wo die Bewegung zur anderen Seite hin ihren Anfang nimmt.

(14) Bleib im Pendeln. Nun kannst du iiber das Becken einen Empfindungsbogen schlagen, des-
sen Sdulen die im Boden verwurzelten Beine sind. Beim Pendeln zur Seite geht es wie bisher das
belastete Bein herunter bis in die Wurzeln hinein, dann aber, beim Riickpendeln zur Mitte, das-
selbe Bein wieder hoch bis zur Beckenmitte. Ohne dort zu verweilen geht es im Weiterpendeln
ziigig durch das Becken hindurch hiniiber ins andere Bein und weiter abwiérts in die Erde. Ein
Achtsamkeitsbogen durch Beine und Becken.

(15) Das Pendeln kannst du jetzt sehr schon mit dem Atmen verbinden. Atme zur Seite das Bein
herunter aus, atme lang aus bis in die Erde, bis in die Wurzeln hinein. Beim Riickpendeln zur
Mitte atme lang ein durch dasselbe Bein ein bis hoch ins Becken, fiill den ganzen Beckenraum
mit Atemenergie. Dann wieder ausatmend durch das andere Bein herunter in die Erde, bis in die
Wurzeln und Wurzelspitzen hinein. Die Atemdusche durch Becken und Beine verwurzelt dich
tief mit der Erde, gibt Kraft, reinigt, heilt und erfrischt.

(16) Uberlass die Pendelbewegung allmihlich dem Atem, lass dich vom Atem bewegen. Genie-
Be die Atemdusche durch Beine und Becken. Komm dann im Auspendeln allméhlich zur Ruhe.
Lass den Atem frei flieen. Lass dir Zeit, ganz in die Ruhe hineinzufinden.

Erlduterungen: )
Ich habe diese Ubung Wurzelatem genannt. Mach diese Ubung, wenn du wiitend, beleidigt, ver-

letzt, ungeduldig, traurig oder mutlos bist. Dabei sollte es dir nicht vordergriindig darum gehen,
die unangenehmen Gefiihle loszuwerden. Wir iiben mit den Gefiihlen! Die Beschreibung der
Ubung ist umstindlich, ihre Durchfiihrung einfach. Eingetibt vollzieht sie sich fast von selbst.
Du kannst den Wurzelatem recht gut auch in der Offentlichkeit iiben, z.B. beim Warten auf den
Bus. Das Pendeln kann minimal sein und ist dann von auBen kaum sichtbar.

In meinen Seminaren ist der Wurzelatem eine der Standardiibungen, mit denen ich die Sitz-
ibung vorbereite. Wir {iben mit pulsierender Aufmerksamkeit, unter besonderer Beachtung der
Ubergiinge. In der aktiven Phase konzentrieren wir die Aufmerksamkeit in Verglelchswelse klei-
nen Réumen, wobei wir Energie investieren, bis wir dort deutlich etwas spiiren. In der anschlie-
Benden Phase nehmen wir die Bemiihung zurﬁck, kommen ins Nachspiiren und Betrachten. Da-
bei 6ffnet sich das Gewahrsein, gibt den Gefiihlen Raum, ldsst sie weit bis grenzenlos werden
und schlieBlich sich auflésen. Im stillen Sitzen setzen wir die Betrachtung der Gefiihlsbewegung
mit dem Atem fort. All unsere Ubungen miinden in die Betrachtung des Hinschwindens und der
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Auflésung. Ein Geist, der sein Objekt bis in die Auflosung hinein verfolgt, wird zunehmend wa-
cher. Aufmerksamkeit, an kein Objekt gebunden, ist pure Wachheit. Ohne tiefe Einspiirung in
den Korper kann das Erwachen nicht stattfinden.
Wer nicht den Einblick in den Korper {ibt,
iibt nicht fiir das Unvergéngliche.
Nur wer den Einblick in den Kdrper iibt,
iibt fiir das Unvergéngliche.
(Anguttara-Nikaya 1, 37 1)
Shanti R. Strauch
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Uber den Umgang mit Gefiihlen
Was versteht man unter Gefiihlen?

Wenn wir im Zusammenhang mit den Lehren des Buddha iiber Gefiihle sprechen, sind damit
nicht Emotionen gemeint, sondern lediglich der gefiihlsmédBige Aspekt unserer Erfahrung: wir
bewerten sie als angenehm, unangenehm oder neutral. Denken wir an einen lieben Freund, stei-
gen beispielsweise liebevolle Empfindungen in uns auf.

Warum sind Gefiihle wichtig?

Der Buddha lehrt, dass Gefiihle besonders wichtig sind, weil unser Geist ihnen grofle Beachtung
schenkt und sich in Folge dessen bewegt. Steigen Gefiihle und Gedanken in uns auf, so konzen-
triert sich unser Geist darauf: Wir beschiftigen uns gedanklich mit ihnen. Wenn wir nicht genau
aufpassen, werden wir dann von den in uns aufsteigenden Gefiihlen in Richtung Zuneigung oder
Abneigung, Gier und Hass gelenkt, ohne uns dessen bewusst zu sein, denn wir selbst erschaffen
ein nicht endendes Kaleidoskop stindig wechselnder Situationen, auf die wir blind reagieren.

Was miissen wir iiber Gefiihle wissen?

Gefiihle spielen eine wichtige Rolle bei der bedingten Entstehung des Leidens und bei der Um-
setzung des Edlen Achtfachen Pfades, der zur Beendigung des Leidens fiihrt. Treffen unsere
Sinne auf ein Objekt, steigt ein Gefiihl auf, das uns dieses Objekt anziehend (ich begehre es)
oder abstoBend (ich lehne es ab) erscheinen ldsst. Gefiihl ist daher mit Habenwollen,
Verhaftetsein und Werden verbunden. In der Praxis sieht das so aus, dass bei Kontakt mit einem
unbekannten Sinnesobjekt und geistiger und korperlicher Anspannung Gefiihl entsteht. Dieses
Geftihl ruft sofort Gedankenfolgen und gewohnheitsméfige Reaktionen hervor. Das Pali-Wort
bhava, das mit ,,werden* iibersetzt wird, steht mit dem deutschen Wort ,,bauen* in Verbindung.
Dies bedeutet mit anderen Worten: Wenn wir nicht vorsichtig, d.h. achtsam sind, ,,bauen* wir fiir
uns selbst eine neue geistige und korperliche Situation und ,,werden®, d h. wir werden wiederge-
boren.

Wie sollten Gefiihle untersucht werden?

Wir miissen erkennen, wie Gefiihle entstehen. Meditieren wir beispielsweise {iber liebende Giite
(metta), so entfalten wir fiir uns selbst, fiir andere und fiir die ganze Welt freundliche Gedanken.
Wenn wir bemerken, dass unsere Aufmerksamkeit abschweift, stellen wir dies einfach fest; wir
lassen diese Abschweifung einfach zu, ohne ihr zu folgen oder sie zu verdringen. Dann entspan-
nen wir Geist und Korper, lacheln und kehren jetzt mit einem lauteren Geist zum Meditationsob-
jekt zuriick, das im Fall der liebenden Giite das Gefiihl der liebenden Giite ist. Praktizieren wir
auf diese Weise, stellen wir fest, dass Gefiihle durch Ablenkungen entstehen. Wir kénnen mit
allem, was in uns aufsteigt, ebenso verfahren; dann betrachten wir achtsam unseren Korper, un-
sere Gefiihle, unseren Geisteszustand, sowie geistige Objekte und Phdnomene. Die im
Satipatthana Sutta detailliert aufgelisteten Punkte, die die graduelle Reichweite der Entfal-
tungsmoglichkeiten korrekter Achtsamkeit beschreiben, nehmen langsam von selbst Gestalt an.

Der Meditationszyklus wird unabhingig von den jeweiligen Objekten anhand von sechs ein-
zelnen Schritten aufgelistet, deren Worter im Englischen mit R beginnen:
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Recognising a distraction Erkennen einer Zerstreuung

Releasing it, just letting it be, not pushing it ~ Loslassen, es sein lassen, nicht wegschieben
away

Relaxing any tightness in the body and mind  Entspannen bei Auftreten von Spannung in

Korper und Geist
Resmile to establish a light, wholesome hap-  Licheln, um einen leichten, heilsamen, gliick-
py mind for lichen Geist zu schaffen
Returning to the meditation object and Zuriickkehren zum Meditationsobjekt und
Repeating the whole process. Wiederholen des ganzen Vorgangs''

In der Praxis entwickeln sich die sechs einzelnen Schritte als eine einzige flieBende Bewegung.

Lécheln ist hilfreich, um den Geist zu erleichtern; die Anhédnger des Buddha werden als im-
mer lachelnd beschrieben. Wenn wir feststellen, dass wir nicht mehr liacheln, ist das ein Hinweis
darauf, dass unser Geist schwer geworden ist; unser Licheln wird zu einer Art Barometer, um
den Zustand unseres Geistes zu kontrollieren.

Was mochten wir erreichen?

Als Buddhisten mochten wir Nibbana erreichen. Wir mochten ebenfalls jetzt und in Zukunft
gliicklich sein. Wir haben Gliick, denn die Lehre des Buddhas ermdglicht uns, dieses Ziel zu
erreichen.

Um Nibbana zu erreichen, miissen wir verstehen, dass Leiden bedingt entsteht — wie es der
Buddha gesehen und erklért hat — und wir miissen diesen Zustand beenden. Durch Sinneskontakt
entstehen Gefiihle. Durch die Praxis der Meditation lernt man, klarer zu erkennen, welche Art
von Gefiihlen aufsteigen, z.B. in Verbindung mit Gedanken. Als Reaktion auf Gefiihle entsteht
»Durst®, gefolgt von Anhaften, Bauen oder ,,Werden* und eine neue Situation, Geburt, Leiden
und Tod. Das sind Glieder in der Kette der Bedingten Entstehung.

Die beschriebenen Phdnomene, die auf die Gefiihle folgen, treten zusammen mit geistiger
und korperlicher Spannung auf; die Meditationspraxis verhindert ihr Auftreten, insbesondere
wenn die Stufe der Entspannung praktiziert wird.

Der Buddha betont nachdriicklich die Stufe der Entspannung. Im Mahasatipatthana Sutta,
das insbesondere auf die Atemmeditation eingeht, heift es: ,,Ube folgendermaBen: Den ganzen
Korper wahrnehmend, atme ich ein und aus; indem ich alles beruhige, was den Kdrper ausmacht,
atme ich ein und aus®.

Wovon ausgehend konnen wir Gefiihle untersuchen?

Unser Meditationsobjekt, sei es beispielsweise die Atemmeditation oder die liebende Giite, bietet
uns die Basis, von der aus wir Gefiihle untersuchen kénnen. Schweift unsere Aufmerksamkeit ab
und sind wir zerstreut, so konnen wir feststellen, dass diese Abschweifung gleichzeitig mit einem
Gefiihl auftritt, das unseren Geist abschweifen liasst. Wir konnen ebenfalls erforschen, wie Ge-
fiihle in unserem téglichen Leben auftreten. Alles, was wir erleben, kann mit einem gewissen
Mal} an Achtsamkeit erfolgen: Korper, Gefiihle, Geisteszustdnde, geistige Aktivititen und Phé-
nomene werden mit immer groBBerer Achtsamkeit wahrgenommen.

" Bhante Vimalaramsi, Klare Quelle - Tiefer Fluss, Duisburg, 2009: 45
" Translated by Glenn Wallis in: Basic Teachings of the Buddha, New York, 2007: 58
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Wie konnen wir unseren Fortschritt bemessen oder erkennen?

Machen wir in der Meditation Fortschritte, so sind wir insgesamt gliicklicher, ldcheln 6fter, wer-
den seltener von den unterschiedlichen Lebensumstinden hin- und hergeworfen und durchleben
weniger extreme Hochs und Tiefs. Durch kontinuierliche Ubung gelingt es uns, immer langer bei
einem Meditationsobjekt zu verweilen; schweifen wir dennoch davon ab, ‘bemerken wir es
schneller. Wir lernen nach und nach, in jeder Situation gliicklich zu sein. In sehr schwierigen
Situationen kénnen wir die dabei auftretenden Gedankengiénge erkennen, die mit Abneigung
oder Angst, Furcht oder Ahnlichem verbunden sind. Durch die Praxis des Zyklus der ,,6 R* in
Verbindung mit Gedanken und Gefiihlen verlieren diese nach und nach ihre Macht {iber unseren
Geisteszustand und kénnen uns auch nicht mehr ungliicklich machen, wenn sie nicht sofort ver-
schwinden.

Wie konnen wir uns unserem Ziel nahern?

Um unser Ziel — Nibbana — zu erreichen, miissen wir die Lehre von der Bedingten Entstehung
verstehen. Sie zielt darauf ab, mit Hilfe der Meditationspraxis zu beobachten, wie Phanomene
entstehen und wie der Geist darauf aufmerksam wird. Die Anwendung des Zyklus der ,,6 R* gilt
fiir alle Phdnomene, die im Mahdsatipatthana Sutta aufgefiihrt werden. Der duBerst wichtige
Schritt der Entspannung wird dort anhand der Atemmeditation erklért. Dies ist ein Beispiel da-
fiir, wie zu Uben ist. Die Ubung wird auf die ,,vier Felder der Achtsamkeit* ausgedehnt, fiir die
die gleiche Ubungsmethode gilt. Sobald ein Phdnomen auftritt, bemerken wir es, ohne es zu be-
urteilen oder zu verdndern, entspannen unseren Geist und Korper, licheln wieder, kehren zum
Meditationsobjekt zuriick und wiederholen den gleichen Vorgang. Was in sechs Schritten be-
schrieben ist, wird bei der Praxis zu einer einzigen Bewegung und auf immer subtilere Phéno-
mene angewendet.

Was ist ein “schlechter” Umgang mit Gefiihlen?

Wir sind Spezialisten darin, mit unseren Gefiihlen unangemessen umzugehen und uns von ihnen
mitreiflen zu lassen. Wenn man feststellt, dass der Geist vom Meditationsobjekt abgeschweift ist
und dann nicht losldsst und entspannt, wieder ldchelt und wahrend der Sitz- oder Gehmeditation
zum Meditationsobjekt zuriickkehrt, dann ist das ,,schlecht”, denn das ist eine unzureichende
Meditationspraxis. Es mag zundchst lange dauern, bevor man die Abschweifung bemerkt. Das
macht aber nichts, denn es wird bald besser werden.

Durch die Meditation der liebevollen Freundlichkeit (mettd) gewOhnen wir unseren Geist da-
ran, freundliche Gefiihle zu entwickeln, und wir lernen, entsprechend der Methode des Zyklus
der ,,6 R nicht an den Phinomenen zu haften.

Wihrend der Sitzmeditation kénnen ,,wichtige* Gedanken auftauchen, denen in der Tat
nachgegangen werden sollte. Zusammen mit diesen Gedanken tritt ein besonderes Gefiihl von
Dringlichkeit auf; wir konnen es einfach feststellen und lernen, die Gedanken voriiberziehen und
uns nicht von deren Inhalt gefangen nehmen zu lassen.

Welche Gefiihle sollten kultiviert werden?

Gefiihle, die auf die Entwicklung liebevoller Freundlichkeit ausgerichtet sind, fiihren ganz natiir-
lich zu den anderen drei Brahmaviharas: Mitgefiihl, Mitfreude und Gelassenheit.
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Wie sollten wir gliickliche Gefiihle kultivieren?

Zunichst wird der Geist erst einmal darauf ausgerichtet, sich bei einem heilsamen Objekt hei-
misch zu fiihlen. Liebevolle Freundlichkeit kann zuerst sich selbst gegeniiber, dann einem bud-
dhistischen Lehrer oder einem verehrten Freund gegeniiber, dann gegeniiber Freunden, der Fami-
lie, neutralen Bekannten und Feinden entwickelt werden. Dann kann liebevolle Freundlichkeit in
alle Richtungen und fiir alle Wesen ausgestrahlt werden.

Ist es nicht paradox, daran zu arbeiten, sich gliicklich zu fiihlen, wihrend man lernt, die Ge-
fiihle loszulassen?

Ist liebevolle Freundlichkeit unser Meditationsobjekt, wie hdufig von dem Buddha empfoh-
len, entwickeln wir zunichst uns selbst gegeniiber liebevolle Gefiihle, dann gegeniiber anderen,
uns bekannten Menschen und anschlieBend gegeniiber allen Wesen in allen Himmelsrichtungen,
wie im Metta Sutta angegeben. Es handelt sich um eine Meditation iiber Gefiihle, deren Praxis
die Grundlage ist flir unsere Praxis des Zyklus der ,,6 R“. In dem Malle, in dem die Meditation
Fortschritte macht, wird das Objekt immer subtiler, bis schlieBlich die Unkdrperlichen Vertie-
fungen (arilpa jhanas) erreicht sind und es zum sogenannten ,,Stillstand* oder ,,Authéren*
kommt. Liebevolle Freundlichkeit tritt gleichzeitig mit einem Gefiihl von Freude und Gliick auf
und leitet uns wie ein Kompass durch unsere Praxis. Kommen wir vom Weg ab und gehen in die
Irre, zeigt uns der Kompass die richtige Richtung an. Ahnlich verhilt es sich mit unserem zer-
streuten Geist: Wir stellen die Zerstreuung fest, entspannen und kehren in die ,,vom Kompass
angezeigte Richtung* der liebevollen Freundlichkeit zuriick. Ist das Ziel erreicht, werden Kom-
pass oder FloB losgelassen.

Wie sieht es nun mit unserer Praxis im Alltag aus?

Wenn wir laufen, konnen wir liebende Giite entwickeln, anstatt wahllos unseren Gedanken nach-
zuhdngen. Geschieht das, werden wir allméhlich ganz natiirlich immer bewusster und lernen
entsprechend des Zyklus der ,,6 R* die unterschiedlichen Phanomene zu beobachten, die als die
vier Grundlagen der Achtsamkeit genannt werden. Der ndchste Schritt besteht darln unsere
Ubung beispielsweise bei einfachen Arbeiten im Haushalt auszufiihren. Allmihlich wird unsere
Praxis durch regelméBiges Sitzen und die Praxis im Alltagsleben intensiver und tiefer in ihren
Entfaltungsmdoglichkeiten; uns wird immer klarer, wie wir praktizieren kdnnen, und sie wird fiir
unseren Geist zu einem ,,Arbeitsplatz®.

Was ist zu tun, wenn das Gefiihl der liebenden Giite nicht so einfach eintritt?

Geduld ist erforderlich, denn anfangs kann unser Geist sehr ruhelos oder dumpf werden. Mit
Geduld macht sich der Geist jedoch mit der liebevollen Freundlichkeit vertraut. Es ist notwendig,
dabei zu bleiben und die Stufen des Zyklus der ,,6 R* zu befolgen. Die Praxis wird dann allméh-
lich leicht. Welche Gefiihle haben Sie jetzt?

Dr. Inigo Deane
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Vedana — Gefiithl, Empfindung, Gemiitsregung

Im Folgenden sollen die Fragen untersucht werden: ,,Wie gehen wir mit Gefiihlen um?* ,,Lassen
sich Gefiihle beeinflussen?* ,,Wie und wo entstehen sie?* ,,Haben wir sie im Griff oder dominie-
ren sie uns?* Der buddhistische Kontext ldsst — gliicklicherweise nur — eine begrenzte Zahl von
Antworten zu, denn im alltidglichen Leben werden Gefiihle von allen Menschen sehr unterschied-
lich erlebt. Aber nicht nur Menschen, sondern — gemif3 den Lehren des Buddha — entwickeln alle
empfindungsfdhigen Wesen Gefiihle, auch wenn sie diese nicht analysieren konnen. Gefiihle
gehdren ganz einfach zum menschlichen Leben dazu. Im allgemeinen werden Gefiihle entweder
als angenehme oder unerwiinschte Zustande empfunden.

Vedana ist eine der fiinf Daseinsgruppen (parica-upadana-khandha), die da sind: die Korper-
lichkeitsgruppe (rilpa-khandha), Gefiihlsgruppe (vedana-k.), Wahrnehmungsgruppe (saninia-k.),
Geistesformationsgruppe (sankhara-k.) und Bewusstseinsgruppe (viririana-k.). Der gro3e kom-
pliziert aufgebaute Korper mit seinen vielfaltigen Aufgaben wird ,,nur* als eine Einheit genannt,
wihrend der unfassbare Geist seiner Tatigkeit entsprechend in vier Gruppen aufgeteilt ist. Diese
Gruppierung ldsst die Dominanz des Geistes erkennen. ,,Allen Dingen geht der Geist voran!*
pflegte der Buddha zu sagen.

Im Paticcasamuppada (Bedingte Entstehung) heil3it es, dass Vedana aus dem Zusammentref-
fen von Phassa (Beriihrung, bzw. Eindruck) als Bedingung und Tanha (Begehren) als Ergebnis
dieser Beriihrung entsteht. Dieser Fakt veranschaulicht die groBe Bedeutung von Vedand, einem
Phanomen, das im Geist entsteht. Es ist wegen des Entfachens von Begehren fiir die Riickkehr in
einen neuen Daseinskreislauf verantwortlich und ein konstituierender Bestandteil des erfahrungs-
fahigen Wesens des Menschen.

Gefiihle entstehen also zweifelsohne im Geist und werden durch den Kontakt der
Sinnesorgane mit der AuBlenwelt hervorgerufen. Dementsprechend werden sie in sechs Arten
klassifiziert, ndmlich in fiinf korperliche und in ein intellektuell (geistig) bedingtes Gefiihl. Man
spricht also von durch Seh-, Hor-, Riech-, Schmeck-, Tast (Korper)- und Geisteindruck
bedingten Gefiihlen. Auch ein als korperlich empfundenes Gefiihl entsteht im Geist! Korper und
Geist beeinflussen sich gegenseitig, denn sie sind untrennbar miteinander verbunden. Traurigkeit
kann korperliche Beschwerden hervorrufen und ein korperliches Wohlempfinden kann den Geist
aufhellen. Ein gut gelaunter Geist ist fahig, den Korper zu stirken, wihrend der betriibte Geist
korperliche Symptome verursachen kann. Es ist sogar moglich, ein korperliches- und ein
geistiges Gefiihl gleichzeitig zu empfinden, denn trotz der komplizierten Entstehungsweise treten
Gefiihle in einer derartigen Geschwindigkeit auf, dass ein Mensch ohne einen durch Meditation
trainierten Geist die Zwischenrdume zwischen den einzelnen Gefiihlsstadien nicht wahrnimmt.
In der Realitét entsteht in einem Augenblick jedoch nur ein einziges Gefiihl!

Die hiufigste Definition fiir Gefiihle lautet: Tisso-vedana (dreier Gefiihle), nimlich Sukha
(angenehmes/gliickliches), Dukkha (schmerzvolles/leidhaftes) und Dukkha-m-asukha (ein weder
angenehmes, noch schmerzvolles, also ein indifferentes Gefiihl.) Diese Gefiihle werden noch
spezifiziert in: Sukham (korperlich wohliges), dukkham, manchmal auch saririka genannt (kor-
perlich schmerzvolles), somanassam (geistig angenehmes) domanassam (geisitig leidhaftes) und
upekkham (ausgeglichenes, indifferentes Gefiihl.)"? Normalerweise erleben die Menschen im
Laufe ihres Lebens (von der Geburt bis zum Tode) viel mehr Dukkha und Domanassa als Sukkha
und Somanassa. Weil auch Sukkha und Somanassa verginglich sind, verursacht ihr allzu schnel-
les Abklingen zusitzliches Leid! Doch ob freudvoll oder leidvoll, Vedana ist allenfalls ein an das
Dasein fesselnder Faktor und daher negativ zu beurteilten.

Die alten Schriften unterscheiden entsprechend ihrer Auswirkungen die Gefiihle in kusala
(heilsam), akusala (unheilsam) und avykatd (unbestimmt/unentschiedenes). Ferner werden Ge-
fiihle gemdl ihrer zeitlichen Entstehung eingeteilt in purana (alte von frither stammende, also
nicht mehr so lebhafte) und nava (neue) Gefiihle, d.h. paccupannam (gerade entstandene) Gefiih-

B Vorsicht: Upekkham ist nicht zu verwechseln mit Upekkha (Gleichmut), eine Errungenschaft des
Erleuchteten.
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le. Im Visuddhi Magga wird im Zusammenhang mit Gefiihlen das Wort yatra (Vorgehen, im
Gang Befindliches) verwendet, das laut meines beschrankten Sanskrit-/Pali-Wissens eine sehr
wichtige Eigenschaft der Gefiihle ausdriicken will, ndmlich ihre Unbestindig- und Verginglich-
keit. Da es selbstverstindlich ist, dass alles Entstandene sich nach Ablauf der ihm gegebenen
Zeit aufléosen muss, wird diese Eigenschaft nicht sonderlich oder hdufig hervorgehoben.

Im allgemeinen erleben die Menschen im Laufe ihres Lebens mehr Dukkha und Domanassa
als Sukkha und Somanassa. Das Sein wird zumeist als leidvoll empfunden. Das korperliche und
geistige Gliick wird ebenfalls als leidvoll beschrieben, weil es die Verginglichkeit ebenso in sich
tragt wie die Geburt den Tod. Der Verlust eines Gliicksgefiihls ist unter Umstédnden viel
schmerzhafter als das Entstehen des Leids. Warum? Weil jedes empfindungsfahige Wesen ver-
sucht, sich vom Leid zu befreien, das Angenehme jedoch fiir immer bewahren mdéchte. Dieses
unmdogliche Unterfangen ruft Unzufriedenheit hervor, ist also leidvoll. Dass die menschliche
Empfindung vom Leid geprégt ist, bezeugt und beweist eine interessante Bedeutungsverschie-
bung in der mit dem Sanskrit verwandten singhalesischen Sprache, in der das Wort Vedana di-
rekt Schmerz bedeutet. Einem Arzt sagt man, wo man Vedana hat, also wo es weh tut!

Ruhe gibt es erst, wenn keine Gefiihle mehr entstehen. Um diesen Zustand zu erreichen,
bedarf es groBer Miihen und ehrlicher, disziplinierter und ausdauernder Arbeit an sich selbst.
Dann entsteht aber auch kein Gliicksgefiihl mehr. Ein Jiinger fragte einst den Erhabenen, wie es
sei, das Gliicksgefiihl zu verlieren. Der mit feinem Humor gesegnete Buddha antwortete mit der
Gegenfrage: ,,Ist es kein Gliick, wenn kein Gefiihl mehr da ist?*

Damit ist die Frage, wie wir mit Geflihlen umgehen, im GroBlen und Ganzen beantwortet.
Tatsache ist, dass wir versuchen, uns von leidvollen Gefiihlen so schnell wie méglich zu trennen,
wihrend wir freudige Gefiihle festhalten mdchten. Wir reagieren auf unsere Gefiihle und nehmen
uns fest vor, sie in unserer Erinnerung zu speichern. Eine Zeit lang gelingt das auch, doch ihre
Intensitét verliert an Kraft und wir merken, dass ein bestimmtes Gefiihl nicht mehr so weh tut
oder nicht mehr so begliickt wie zuvor. Gefiihle verblassen allméhlich und sterben ab. Dieser
Tatsache sollte man sich bewusst sein, auch wenn man sich an ein bestimmtes Gefiihl (oder eher
an die Umsténde seiner Entstehung) noch ,.erinnert. Erleben ist jedoch etwas anderes als die
Erinnerung an ein Erlebnis. So konnen weder der atemberaubende korperliche Schmerz, noch
das herzzerreilende geistige Leid, weder die ehemalige korperliche Erquickung, noch das geisti-
ge Gliick auf Abruf in gleicher Intensitét wieder erlebt werden.

Wie stark ein Mensch auf ein Gefiihl reagiert, wie lange er es spiirt oder wie schnell er
versucht, es abzuschiitteln, hingt in erster Linie von der Intensitdt des nichsten Gefiihls, aber
auch in entscheidendem Malle von seinem Charakter ab. Die Menschen reagieren unterschied-
lich auf Gefiihle. Ein im gleichen Augenblick kontaktierter Reiz aus der gleichen Perspektive,
der gleiche Duft, das gleiche Gerdusch, der gleiche Geschmack, das gleiche Tasterlebnis und —
falls es je moglich wére — der gleiche innere intellektuelle Reiz werden bei jedem Mensch
unterschiedlich starke bzw. schwache Gefiihle hervorrufen. Mit zunehmendem Alter werden
womoglich die Sinnesorgane schwécher, so dass die ausgeldsten Gefiihle auch sanfter werden.
Deshalb ist das Verlangen toricht, wissen zu wollen, was und wie die/der andere in einer
gemeinsam erlebten Situation fiihlt. ,,Findest auch du dies so schon, so laut, so siif3, so duftend,
so angenehm, liebst du mich so sehr wie ich dich?* Die ehrliche Antwort muss ,,Nein* lauten!

Die Frage, ob Gefiihle sich beeinflussen lassen, konnen wir getrost positiv beantworten.
Wenn Gefiihle schon entstanden sind, iibernimmt der Geist die Verantwortung des Umgangs mit
thnen. Im Laufe der Zeit sammelt der Geist Erfahrung iiber in bestimmten Situationen
entstandene Gefiihle, und es kann vorkommen, dass er auf ein durch einen neuen Reiz
entstandenes Gefiihl schon mit Voreingenommenheit reagiert und das Gefiihl dementsprechend
deutet. Er ist fahig, ein in sich angenehmes Gefiihl so lange zu attackieren, bis es sich eher als
unangenehm anfiihlt, einfach nur, weil wiahrend einer fritheren Gelegenheit bestimmte Umsténde
sein Geflihl negativ beeinflusst haben. Ebenso kann ein unangenehmes Gefiihl verbessert
werden. Dies ist aber der Alltagsprozess des Geistes eines Weltmenschen.

Die richtige Art, die Intensitit der Gefiihle stufenweise zu mindern und zu verhindern, dass
sie den Geist beeinflussen, Begehren, Anhaften und folglich ein Wiedererscheinen zu bewirken,
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geschieht durch Bhdvana (nachdenkende Meditation). Auf der hochsten Stufe des Konnens wer-
den die ,,sechs Tore* geschlossen gehalten, damit die Reize keine Moglichkeit haben, sich als
Gefiihl zu etablieren. Dann konnen sie weder die Wahrnehmung, noch die Geistesformation und
das Bewusstsein erreichen. Den Gipfel des Erfolges genieft ein Erleuchteter, der die harte Arbeit
schon getan hat, und seine Sinnesorgane miihelos vollkommen unter Kontrolle hélt, um von Ein-
driicken verschont zu bleiben. Er ist unerschiitterlich, weilt, lehrt, hilft mit Giite und leidet nicht
mehr.

Nun bleibt noch die Frage, ob wir die Gefiihle im Griff haben oder ob sie uns dominieren.
Sie ldsst sich mit ,,Ja* oder ,,Nein* beantworten. Ein unbeherrschter Mensch wird unfahig sein,
seine Gefiihle in den Griff zu bekommen, also werden sie ihn dominieren. Ein geiibter Meditie-
render wird seine Gefiihle jedoch im Griff haben, also kénnen sie bei ihm nicht die Uberhand
gewinnen. Einige Menschen werden sich, so wie ein herrenloses Segelschiff auf hoher See, von
thren Gefiihlen hin- und herreifen lassen. Sie sind ihnen hilflos ausgeliefert, weil sie nie gelernt
haben oder lernen wollten, die Gefiihle zu kontrollieren. Gefiihle haben die Fihigkeit, den Cha-
rakter zu beeinflussen. Solche Zustinde konnen sich zu wahren Katastrophen entwickeln; ein
Mensch kann korperlich und geistig zu Grunde gehen, maBlos leiden, sogar zu einer/einem Kri-
minelle/n werden. Uniiberlegte mit ,,guter Absicht ausgefiihrte Taten kdnnen so unvorhergese-
hene negative Folgen haben. Gliicklicherweise gibt es auch Menschen, die sich nicht von Gefiih-
len dominieren lassen, sondern diese beherrschen, die einen ausgeglichenen Geist haben und sich
durch richtige Ubung mit Hilfe des Edlen Achtfachen Pfades auf dem ins Nibbana fiithrenden
Weg befinden.

Im Leben gibt es jedoch nicht nur diese beiden Extreme. Es gibt nicht nur Schwarz oder
Weil, nicht alles ist entweder forderlich (schon gar nicht perfekt) oder hinderlich und es ist nicht
immer einfach, die richtige Entscheidung zu treffen. Umso weniger, da das Gefiihl bekanntlich
noch vor dem Gedanken entsteht. Fakt ist, dass Gefiihl und Verstand wahre Kriege gegeneinan-
der fiihren konnen. Gewinner ist das/der Stirkere. Es ist dann eine Frage der Einstellung, des
Wissensgrades und/oder des Charakters, wer den Sieg davon trdgt. Dariliber hinaus darf nicht
vergessen werden, dass ein Gefiihl manchmal kliiger sein kann als ein ihm folgender, sehr kom-
plizierter, an Vorsicht mahnender oder Akzeptanz fordernder Gedanke. Die Uberlegungen des
Gehirns sind auch nicht immer unfehlbar. So kann es im praktischen Leben passieren, dass eine
positive Reaktion auf ein Gefiihl abgetdtet und folglich eine heilsame Tat nicht ausgefiihrt wird.
Das gute alte ,,Bauchgefiihl* darf nicht vollkommen vernachléssigt oder gar verteufelt werden.
Rein wissenschaftlich gesehen verfiigt der Bauch iiber bedeutend mehr aktive Nervenzellen als
das Gehirn. Ein Weltmensch also, der richtig handeln mochte, und aus seinen Gefiihlen Gliick
gewinnt, sollte versuchen, die Balance zwischen Gefiihl und Verstand zu halten. Der mittlere
Weg steht nicht im Gegensatz zu der Lehre des Buddhas. Er ist ein guter Anfang. Ein Wahr-
heits-Sucher, Befolger der Buddha-Lehre, sollte sich jedoch anschicken — wie oben schon be-
schrieben —, Gefiihle gar nicht entstehen zu lassen, denn sie verursachen jedenfalls Leid. Denn
entweder sind sie tatsichlich leidvoll oder schenken dem Menschen nur voriibergehend Gliick,
das dann zwangsldufig vergeht und Leid verursacht. Gliicklicherweise lehrte der Buddha, dass
Leiden besiegt werden kann!

Es steht jedem frei, sich im Umgang mit den eigenen Gefiihlen fiir den erwiinschten zum er-
sehnten Ziel fiihrenden Weg zu entscheiden

In Metta,

Aranyka Chandrasiri
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Erleben und Erfassen mit Gemiitsbewegungen

Ein Gesprich, das Emotionen zum Thema hatte, endete mit der Frage, ob ich nicht schreiben
konnte, wie ich mit ihnen umgehe. Das wehrte ich ab. Das Gespriach hatte mir gezeigt: Es ist
sehr schwierig! Nun ist es aber so, dass etwas, was schwierig oder gar unmoglich erscheint, eine
wahre Anziehungskraft auf mich ausiibt. Einen Versuch kdnnte ich ja wagen, dachte ich so. Ge-
dacht, getan! Die Wirkung war faszinierend und katastrophal zugleich.

Gemiitsbewegungen, so wiirde ich jetzt sagen, bestimmen mein Leben. Zu erkennen, dass ich
sie nie wirklich hinterfragt hatte, entsetzte mich und 6ffnete die Biichse der Pandora. Dieses
,,Wollen* bewirkte einen ,,Gemiits-Zustand* , d.h. es wickelte mich in einen Kokon, mit der Fol-
ge: Ich vergaB} einen wichtigen Geburtstag und ich weill nicht mehr, wie oft ich zuriick in meine
Wohnung musste, weil ich das, weshalb ich auler Haus ging, vergessen hatte. Ich erlebte also,
wie jede Fixiertheit, im Kleinen wie im GroB3en, Vergessen bewirkt.

Da mir das Wort ,,Emotion®, wie es mir von aullen entgegen kam, nicht behagte und mir
deshalb auch nicht von den Lippen kommen wollte, schlug ich im Worterbuch nach: ,,Emotion®,
vom lateinischen ,,emovere®, bedeutet ,,heraufbringen, empor wiihlen, erschiittern.” Da mir das
mit dem deutschen Wort Gemiitsbewegungen klar ausgedriickt wird, bleibe ich dabei. Es ver-
langt kein Ubersetzen.

Gemiitsbewegungen sind verbunden mit Gefiihlen, Empfindungen, Denken. Das Triumvirat
Gefiihl, Empfindung und Denken bewirkt Gemiitsbewegungen. Aber wie? Es galt, Begriffe zu
klaren. Gefiihle, wie viele gibt es, wie entstehen sie? Grundsétzlich haben wir es aber nur mit
drei zu tun: angenehme, unangenehme, neutrale, egal wie ich sie ummantele, z.B. als Freude,
Schmerz oder Indifferenz (= reizlos, d.h. keinen Reiz auf die Sinne ausiibend) benenne. Letzteres
schaffte die Verbindung zu den Sinnen: Sehen, Horen, Riechen, Schmecken, Tasten, Denken.
Ohne die Sinne gibt es keine Gefiihle angenehmer, unangenehmer oder neutraler Art, korperlich
wie geistig. Diese wiederum bringen Empfindungen. Sie erlauben die Neuorientierungen der
Gefiihle, erleben sozusagen die ganze Bandbreite von eiskalt bis kochendheil3. Auch hier korper-
lich wie geistig.

So weit war mir das alles irgendwie klar, bzw. verstindlich. Beim Denken, da begannen die
Schwierigkeiten. Denken, was ist das, warum denke ich? Denken ist die Fahigkeit des Geistes,
Erkennen in Begriffe zu fassen, die Kommunikation mdglich macht. Dieses Lesen und Erfassen,
es warf ein ganz neues Licht auf das Denken, bewirkte einen Erdrutsch im Verstehen! Der Erd-
rutsch zeigte auf, dass sich das Denken zweigeteilt hat. Das eine erfiillte seine Aufgabe, indem es
Erkennen benennt; das andere Denken verliert sich in Selbstgefalligkeit, indem es wertet und
theoretisiert. Theorie ist nicht wirklichkeitsnahes, unpraktisches Denken. Das eine ist auf das
Innen gerichtet: auf Erleben. Das andere ist auf das Aulen gerichtet: auf Wirkung. Fazit: mein
Denken ist schizophren. Schizophrenie'*, seelische Krankheit durch Selbstentfremdungserlebnis-
se.

Damit begann auch langsam die direkte Auseinandersetzung mit den Gemiitsbewegungen.
Warum sind sie vorhanden und warum kénnen sie mich so plagen? Ich versuchte, mein Verste-
hen zu Papier zu bringen und erlebte, dass das Geschriebene am nichsten Tag nicht mehr stim-
mig war: Es war richtig, aber das Empfinden ging nicht konform. Neuerliche Versuche brachten
fast gleiche Ergebnisse. Die Gemiitsbewegungen begannen, sich zu liberschlagen: Ich dachte, ich
werde verrilickt. Und: Ich wurde ver-riickt.

14 ,,Schizophrenie“ (von altgriechisch schizein ,abspalten“ und ,Seele, Zwerchfell“) ist als eine Di-
agnose fiir psychische Storungen des Denkens, der Wahrnehmung und der Affektivitat gekenn-
zeichnet® It. Google
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Ich erinnerte mich daran, dass mein Vater sagte, wenn ich Schuldzuweisungen machte: ,,Es
gibt kein schlechtes Werkzeug. Es gibt nur einen falschen Gebrauch!* Dann: die Geschichte mit
dem Blatt. Man reichte mir ein weilles Blatt und fragte: ,,Was siehst du?* , Es ist beschrieben!*
»Was siehst du noch?* ,,Die Schrift ist leserlich.” Dass das Blatt wei3 war, kam ganz zum
Schluss. Das Erkennen am Anfang hatte es zwar gespeichert, aber das Fragen danach 6ffnete den
Speicher nicht, driickte nicht den Knopf zum Einblenden. Dann: Ein Patient kam zum Arzt. Ge-
fragt, wie es ihm ginge, antwortete er: ,,Herr Doktor, die Vergangenheit verfolgt mich und die
Zukunft dngstigt mich, aber dazwischen geht es mir gut. Diese Puzzlestiicke bekamen plotzlich
Sinn, verbanden sich miteinander: Ich gebrauche das Denken nicht richtig! Es ldsst mich auf
Geschriebenes schreiben, d.h. ich iiberschreibe das Vergangene mit den Augen von heute, und
mit den Augen von heute schaue ich in die Zukunft. Das Heute, die Mitte, das Gegenwdértige,
also die Grundlage ist mir kaum oder nur einen Blick wert. Ich bin also diimmer als der Patient!
Der wusste wenigstens, dass es ihm zwischen Vergangenheit und Zukunft gut ging. Warum
klemmt das bei mir?

Das Nachschlagen von Begriffen machte mir klar, dass ich sie hauptsdchlich nur vom Horen-
sagen kenne. Von Kindheit an redete man sie an mich heran. Nach einer gewissen Zeit erwartete
man, dass ich sie verstanden hétte. Bei ,,Tisch® und ,,Stuhl* war das ja auch so. Bei ,,gut* und
»Schlecht™ nicht. Darum wirkten auch die Strafen nicht. Ich war schon Mitte dreiflig. Immer
stand mir der Stress mit dem Geld zur Seite, was die Gewohnheit brachte, meine Freundin zu
fragen: ,,Kannst du mir 10 oder 20 Mark leihen?* Sie tat es. Als ich sie wieder einmal fragte,
sagte sie: ,,WeiBlt du, ich gebe dir das Geld; weil ich weil3, ich bekomme es zurilick. Aber es kann
sein, dass ich eines Tages dieses Leihens miide bin und nein sage. Und das ist dann vielleicht der
Moment, wo du das Geld wirklich brauchst!* Es wirkte auf mich wie ein Schlag! Es war das
erste Mal, dass mir jemand Ursache und Wirkung verstdndlich machte. Es lie3 mich begreifen!
Das wurde richtungsweisend fiir mich. Da fillt mir meine Schwester ein und ihre drastische Art,
wenn die Kinder der Warnung. ,,Das ist heill, du verbrennst dich!* nicht folgen wollten. Sie
nahm das Héndchen und platschte es fiir einen Moment auf die noch heifle Herdplatte. Von da an
war das Wort ,,heil3* begriffen. Das Spielen mit dem Feuer horte auf.

Es fiihrt jetzt auch zum Ende der Gemiitsbetrachtungen: Wo immer Ursache und Wirkung
nicht konform gehen, setzt eine Gemiitsbewegung ein. Sie zeigt nur Unverstindnis auf. Das
bringt Wollen, Arger, Angst/Sorge, Zweifel und auch resignierenden Uberdruss. Sie machen die
Gemutsbewegungen aus, die mit ihrem Wollen und Trachten nach Wissenserfassung suchen.
Aber ohne Erfahrung gibt es kein Wissen. So bleibt die Denk-Mal-Pflege sinnlos, ja verhindert
Aktivitdten, die Verstdndnis bringen. Aber warum gebe ich dann das Denken nicht auf?

Weil ich nicht erkenne, dass es nicht das Denken ist, was mir hilft, sondern die Denkpausen,
wenn ich nicht mehr weiter weil}. In den Momenten kann ndmlich ein Gedanke ins Bewusstsein
kommen und mir eine klare Losung schenken. Gedanken beruhen auf Erfassung, nicht auf Wor-
ten und Theorie.

Gedanken ergeben das Danken — Danken dafiir, was ich weill und dafiir, dass sie mich zu
mehr Wissen bringen, mich zum Wissenschaftler in eigener Sache werden lassen.

Mechthild Neukirch
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Buddhistische Gesellschaft Berlin e.V.

Whulffstr. 6, 12165 Berlin (Steglitz)
Tel.: 792 8550 E-Mail: budd.ges@gmx.de

www.buddhistische-gesellschaft-berlin.de

Regelmiiflige Veranstaltungen

Mo. 19:15 —21:45 Uhr: Zazen (Richtung: Roshi Philip Kapleau)
Mi. 19:30 — 21:30 Uhr: Zazen (Richtung: Zen-Meisterin Prabhasa Dharma)
Do. 18:30 — 20:30 Uhr: Vipassana Meditation (Bhante Devananda)

Fr. 17:00 — 19:30 Uhr: ,,Achtsamkeit und Versenkung
Stadtgruppe Dagyab Rinpoche (Tibethaus)

So. 19:00 — 21:00 Uhr: Theravada-Abend (Dr. Marianne Wachs)

1 x im Monat Fr. 19:30 — 21:00 Uhr Lehrredenarbeit (A. Elle; M. Ochmann)
2 x im Monat Sa. 10:00 — 13:00 Uhr Jungto Society (Koreanische Gruppe)

Jeden Mittwoch von 16.30 — 19.00 Uhr Méoglichkeit zur Information und Buchausleihe.
Etwa jeden 3. Freitag (19.30 — 21.30 Uhr) im Monat Lehrredenarbeit.

Der Besuch der regelmifligen Veranstaltungen ist in der Regel kostenlos, jedoch sind Spenden
(2,00 - 5,00 Euro) fiir die Raumkosten erwiinscht. Auch Anfianger/innen konnen — ggf. nach kur-
zer Einfiihrung — an allen Veranstaltungen teilnehmen.

Es findet weiterhin buddhistischer Religionsunterricht an 6ffentlichen Schulen statt.

Info: www.buddhistischer-religionsunterricht.de

Forderverein Theravada-Buddhismus Berlin
Studiengruppe: Das Fiinfer- und Sechser-Buch des Anguttara-Nikaya,
Dienstags von 18:30 - 20:00 Uhr am 17.5.; 7.6.; 21.6. und 5.7.2011; anschlieBend auf
Wunsch stille Meditation bis 21.00 Uhr.
(Bitte Meditationskissen oder -banke mitbringen)
Ort: Vereinsrdume c/o Dr. Marianne Wachs, Bismarckstr. 86, 10627 Berlin,
Tel.: 313 77 40 — Dr.M.Wachs@web.de www.ftbb.de
Sonntags von 19-21 Uhr Meditationsgruppe,
Ort: Buddhistische Gesellschaft Berlin e.V., Wulffstr. 6, 12165 Berlin-Steglitz
(auch fiir Anfénger)
Bitte eigenes Textmaterial mitbringen.




