Schwierige Gefiuhle als Weg. Chance oder lllusion?

Essay von Sylvia Wetzel nach einem Vortrag in Hannover am 29.11.2014

Im buddhistischen Kontext gibt es keinen Sammelbegriff, der unserer Alltagsvorstellung von
,Geflihlen” entspricht, und auch in den westlichen Sprachen gibt es mehrere Begriffe mit z.T.
sehr unterschiedlichen Bedeutungen, die sich auch tberlappen: Empfindung, Gefiihl, Emoti-
on. Im Buddhismus werden vor allem drei Grundbegriffe verwendet: Grundgefiihle, heilsame
und unheilsame Emotionen, vedana, brahmavihara, klesha. Grundgefiihle, vedana, bezieht
sich auf die wunderbare Fahigkeit, Erfahrungen der funf Sinne und des Denkens als ange-
nehm, unangenehm oder neutral zu bewerten. Diese Fahigkeit ist biologisch fundiert und wir
teilen sie mit den Tieren. Sie dient einer ersten schnellen Orientierung und richtet die Auf-
merksamkeit vor allem auf unangenehme Erfahrungen, die uns moglicherweise schaden
konnen, aber auch auf angenehme Erfahrungen, die unser Wohlbefinden férdern. Die Frage
ist nun, wie wir normalerweise, vor allem aus Gewohnheit, mit diesen Grundgefiihlen um-
gehen, und ob das heilsam ist flir uns und andere oder unheilsam.

Im Buddhismus werden zwei Gruppen von Reaktionen unterschieden. Als heilsam gelten die
vier heilenden Gefiihle bzw. Emotionen, brahmavihara, wortlich die Wohnstatte des Gottes
Brahma, frei Gibersetzt himmlische Zustande oder Gefiihle, und das sind Freundlichkeit, Mit-
gefuhl, Freude bzw. Mitfreude und Gleichmut bzw. heitere Gelassenheit. Ayya Khema nann-
te sie die einzigen Geflihle, die sich wirklich lohnen. Als unheilsam gelten die Gefiihle bzw.
Emotionen, die den Frieden des Herzens zerstoren, klesha, wortlich Flecken, oft mit Ver-
blendung Ubersetzt. Die Hauptkleshas sind Gier, Hass und Verblendung im engeren Sinn oder
mit weniger dramatischen Begriffen: Anhaftung, Abneigung, Gleichgultigkeit, und als Erleben
verbal formuliert: habenwollen, nichthabenwollen und ignorieren.

Die buddhistischen Empfehlungen lauten in Kiirze so: Wenn wir auf unangenehme Gefiihle
mit Mitgefiihl und/oder Gleichmut reagieren, verringern sie sich. Wenn wir dagegen mit
Abwehr, Widerstand, Schuldzuweisungen oder Wegrationalisieren reagieren verstarken sie
sich eher. Wenn wir auf angenehme Gefiihle mit Freundlichkeit und Dankbarkeit reagieren
und sie mit anderen teilen, vermehren sie sich. Wenn wir dagegen mit Festhalten am Ausl6-
ser oder mit Verlangen nach mehr vom selben reagieren, verringern sie sich. Wenn wir viel-
leicht sogar Bedauern dariiber empfinden, dass diese angenehmen Geflihle so selten auftau-
chen, entstehen sofort unangenehme Gefiihle. Wenn wir auf neutrale Geflihle mit freundli-
cher Akzeptanz und Dankbarkeit reagieren, wachst unser Wohlbefinden. Wenn wir sie
Uberwiegend ignorieren, erleben wir schnell Langeweile. Langeweile |6st sich leicht wieder
auf, wenn wir unsere Aufmerksamkeit auf kleine Dinge oder Einzelheiten — ein Blatt, einen
Klang —richten. Denn Interesse ist per se ein angenehmer Zustand, der Energie weckt.

Wir kdnnen zumindest im Prinzip lernen, auf unangenehme Grundgefiihle mit Mitgefihl zu
reagieren, namlich mit dem Wunsch: Mdge ich frei sein von Leiden und mdge ich seine Ursa-
chen erkennen und nicht mehr schaffen. Diese Formulierung weist schon darauf hin, dass es
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nicht nur um das Aufhéren unangenehmer Gefiihle geht, sondern darum, moglichst genau zu
erkennen, was seine Ursachen sind. Wenn wir nicht darauf hingewiesen werden, halten wir
meist den Ausléser unangenehmer Geflihle — Gestank, Kalte, Hitze, ein unfreundliches Ge-
sicht, eine versalzene Pizza — fir die Ursache. Als Ursachen gelten aber die o.g. Kleshas: An-
haftung, Abneigung und Gleichgiltigkeit. Ob wir auf bestimmte Aufhdnger oder Ausloser mit
bestimmten Emotionen reagieren, hdngt von mehreren Faktoren ab. Von unserer aktuellen
Verfassung: gut gelaunt, miide oder neutral, von unseren Erwartungen: an uns selbst, an die
Beteiligten oder an die Situation und von unseren biografischen Mustern. Wie wir konkret
reagieren, hangt vor allem von unseren Mustern ab, und nicht in erster Linie vom Ausldser,
denn sonst wiirden alle Leute auf einen bestimmten Aufhdnger mit den gleichen Emotionen
reagieren. Das kann man sehr leicht daran erkennen, wie jlingere und altere Menschen auf
eine bestimmte Art von Musik reagieren: Walzer, Techno, Rock "n Roll, Folksongs, Hiphop,
Rapp usw. Und es hangt auch sehr davon ab, ob wir gerade Musik héren oder uns lieber un-
terhalten oder lesen wollen.

Mit meditativen Ubungen kdnnen wir lernen, zu bemerken, wie wir uns verhalten und was
wir sagen, denken und fiihlen. Erst wenn wir Grundgefiihle und emotionale Reaktionen be-
merken, kdnnen wir priifen, ob unser Verhalten fiir uns und andere heilsam ist oder nicht.
Das kleine Problem dabei ist, dass wir unser Verhalten in der Regel nur dann bemerken,
wenn wir einigermallen wach und entspannt sind. Unter Druck, miide, angestrengt, ent-
tauscht usw. funktioniert unsere Aufmerksamkeit auf Sparflamme und wir fallen in der Regel
auf eingefahrene Verhaltensweisen zuriick. Beide Mechanismen sind biologisch sinnvoll,
denn bei Gefahr missen wir vor allem angreifen oder weglaufen konnen. Dabei storen sorg-
filtiges Beobachten, Abwigen und Uberlegen nur.

Unser Verhalten hat viel mit der Struktur unseres Gehirns zu tun. Ein einfaches Modell be-
schreibt drei Gehirnbereiche. Der Hirnstamm sorgt fiir unser Uberleben: Angriff, Flucht,
Totstellen, Essen und Sexualitat. Das limbische System ermoglicht eine schnelle emotionale
Bewertung: angenehm, unangenehm, neutral bzw. mag ich, mag ich nicht, ist mir egal. Und
das neue Gehirn, der Neokortex, kann, vor allem im Ruhemodus und potentiell, Folgendes
lernen: beobachten, was wir denken, sagen und tun; die langfristigen Folgen des Handelns
abschatzen; Komplexitdt ahnen und erhebende Gefiihle erleben, wie Freundlichkeit, Dank-
barkeit, Mitgefihl usw., und zwar potentiell allen und allem gegeniber. Im Unruhe-Modus
regrediert auch das neue Gehirn auf seine Grundfunktionen und kann dann bestenfalls An-
sichten und Meinungen, Gefiihle und Angste rechtfertigen.

Hindernisse und lllusionen

Jetzt mochte ich auf einige Hindernisse eingehen, die ein konstruktives Umgehen mit
schwierigen Geflihlen blockieren. Dazu gehdéren auch einige Illusionen, die wir uns tGber den
Weg der kontemplativen Selbsterkenntnis machen. Das groRte Hindernis ist flr die meisten
die Angst vor Schmerz und Leid. Wir wollen nicht leiden und schalten bei unangenehmen
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Erfahrungen am liebsten ab. Und wenn wir uns trauen, sie ein bisschen zu spiren, halten
wir in der Regel die Ausloser flir die Ursachen, und haben das dringende Bediirfnis einen
Schuldigen zu finden, und wenn wir das selbst sind. Wenn wir dann doch einmal genauer
hinschauen, entdecken wir (berzogene Erwartungen an uns und andere. Aus einer eher
kindlichen Perspektive erwarten wir wider besseres Wissen eine heile Welt mit Menschen,
die emotional und fachlich kompetent sind, zuverlassig und einfihlsam, klug und riicksichts-
voll, ohne schwierige Muster und festgefahrenen Ansichten. Und am besten ware natirlich,
wir kénnten selbst diesen Idealen entsprechen. Aus einer Uber-Ich-Perspektive erwarten wir
das selber, allerdings eher im Modus des Sollen-und-Missens. Wir erwarten dann von uns
und anderen vor allem Leistungsbereitschaft, Pflichterfillung, Disziplin und berechenbares
Verhalten. Und zwar ohne Ansehen der Person und ihrer aktuellen Lebensbedingungen.

Die nachste Gruppe von Fallen betrifft vermutlich eher Menschen, die sich schon langer auf
einem Weg der Selbsterkenntnis und der inneren Arbeit befinden: Der Glaube an Techniken,
das Hangen an Regeln und Ubersteigerte Autonomie-Wiinsche. Wir leben in einer hochtech-
nisierten Welt, in der Techniken eine entscheidende Rolle spielen. Und daher glauben wir
meist ziemlich naiv an Techniken, und sie sollen uns bei konsequenter Anwendung schnelle
Erfolge bringen. Techniken und Methoden der Selbsterfahrung und Selbsterkenntnis sind
wertvoll und nitzlich. Sie kdnnen aber keine Verdanderungen erzwingen, denn Menschen
sind keine Maschinen, sondern hochkomplexe lebendige Systeme. Falls uns bestimmte Me-
thoden inspirieren, wir sie verstehen und mit Humor und Geduld und Ausdauer Gber lange
Zeit Gben, konnen sie im besten Fall ein glinstiges Setting schaffen, in dem wir uns selbst
besser verstehen und annehmen lernen. Und das ist die Voraussetzung dafiir, angemessen
mit unserem komplexen Leben und unseren vielfiltigen Erfahrungen umzugehen. Uberspitzt
gesagt, kdnnen uns Techniken, die flr uns geeignet sind, einen Raum ero6ffnen, in dem wir
uns aushalten lernen, und zwar genauso wie wir sind. Und wenn wir uns einigermalien aus-
halten kénnen, beruhigen wir uns ein wenig und kdnnen besser mit schwierigen Erfahrungen
umgehen. Vielleicht fallt uns dann haufiger ein, was wir aus schwierigen Erfahrungen lernen
kénnen. Wir konnten uns dann die Frage stellen, welche Fahigkeiten gerade von uns gefor-
dert werden, herausfinden, wie wir an Problemen festhalten und was wir selbst zur Ent-
spannung und Klarung von Konflikten beitragen kdnnen. Im Zentrum dieses Ansatzes steht
die These, dass unsere aktuelle Verfassung und die Erwartungen an uns und andere, an Um-
stande und Bedingungen und unsere biografischen Muster viel mehr dariiber bestimmen,
wie wir etwas erleben und verarbeiten, als die duReren Bedingungen, die lediglich als Auslo-
ser dienen.

Manche Menschen hdangen auch deshalb an Techniken und klar formulierten ethischen Re-
geln, weil sie glauben, dass ein bestimmtes Verhalten Leiden fernhalten kénnte. Viele Ratge-
ber starken diese Sichtweisen. Sie suggerieren, dass wir uns durch ,richtiges” Verhalten,
,richtiges” Essen, ,richtiges” Denken und Reden dauerhaft vor Krankheiten und Leiden
schiitzen kénnen. Mir scheint, dass in der Technik- und Regelglaubigkeit unserer Zeit jede
Menge magisches Denken steckt. Wir glauben immer noch, wir kdnnen , die Gotter” zwingen

3



und sie uns durch bestimmtes Verhalten geneigt machen. Und manche Menschen glauben
immer noch, sie konnten durch ein besonders verniinftiges oder asketisches Leben unab-
hangig und autonom werden. Das ist ein alter Traum der Menschheit, Unabhangigkeit von
dulleren Bedingungen und von korperlichem Verfall. Dahinter steht die Angst vor der Unbe-
standigkeit des Lebens und vor der Tatsache, dass wir es nie vollig kontrollieren kénnen.

Ein Weg aus dem Leiden heraus

,Eines nur eines lehre ich”, sagt der Buddha, ,Leiden und den Weg aus dem Leiden heraus”.
Die grolRe Frage ist, was das bedeutet, und in unserem Kontext, welche Rolle dabei schwieri-
ge Geflihle spielen kdnnen. Drei Merkmale kennzeichnen alle Erfahrungen: Leiden, Unbes-
tandigkeit und Unkontrollierbarkeit, dukkha, anicca, anatta, und eine frohe Botschaft macht
uns Mut: Nirvana bzw. Nibbana ist Frieden. Zusammen sind das die vier Siegel, die eine Un-
terweisung als buddhistisch kennzeichnen. Lehren gelten nach der Tradition nur dann als
buddhistisch, wenn sie liber alle vier Aspekte sprechen.

Man kann diese vier Siegel des Buddhismus so auf den Punkt bringen: Wer akzeptieren
kann, dass alle Erfahrungen unbestandig und nie véllig zu kontrollieren sind, lebt in Nirvana,
ist erwacht aus Gier, Hass und Verblendung. Wer sie nicht akzeptieren kann, lebt in Samsara,
dem Kreislauf des Leidens, im Kreislauf der sich standig wiederholenden Probleme. Das be-
deutet nicht, dass man nicht alles, was ethisch vertretbar ist, tun sollte, um Schmerz und
Leid zu vermeiden oder zu verringern. Das sollten wir auf jeden Fall tun, und die Neuzeit hat
uns von vielen Arten von unndétigem Leiden befreit. Wenn wir aber in einer bestimmten Si-
tuation nichts tun kdnnen, um Schmerz und Leid zu vermeiden, sollten wir es annehmen und
das Beste daraus machen. Mit dieser Haltung erreichen wir die Befreiung von den Ursachen
des Leidens — Gier, Hass und Verblendung — von der der Buddha spricht. Es wird weiterhin
unangenehme Erfahrungen geben, aber sie gehéren zum Leben als Menschen, sie gehoren
zur conditio humana, und wenn wir sie freundlich und aufmerksam wahrnehmen und an-
nehmen, konnen wir lernen, wie man natlrliches Leiden nicht vermehrt und zusatzliches
Leiden vermeidet. Zum eigenen Wohl und dem aller.

Drei Stile des Umgehens mit schwierigen Gefiihlen

Solange wir Angst vor Leiden haben, tun wir gut daran, unsere Reaktionen auf Grundgefihle
genau zu beobachten und unheilsames Verhalten zu vermeiden und heilsames einzuiben. Es
geht dann vor allem darum, Gier, Hass und Verblendung in ihren vielen Varianten zu erken-
nen, uns zu beruhigen, und sie nicht auszuagieren, sondern heilsames Verhalten einzuliben.
Je mehr wir das lernen, desto besser kénnen wir schwierige Geflihle nutzen, um unsere Ver-
bundenheit mit anderen zu starken, denn auch andere leiden unter unangenehmen Erfah-
rungen und schwierigen Gefiihlen. Wir kdnnen uns wiinschen: Mégen ich und alle Wesen
frei sein von Leiden und von seinen Ursachen, Gier, Hass und Verblendung. Das starkt unse-
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re Zuversicht, dass das moglich ist und lenkt unsere Aufmerksamkeit von den Auslésern oder
Aufhdngern auf die Ursachen unserer Gefiihle. Wenn wir auch mit dieser Haltung vertraut
sind und sie uns haufiger einfallt, selbst dann, wenn wir wiitend oder traurig sind, uns ein-
sam oder nicht genug gesehen oder wertgeschéatzt fiihlen, konnen wir eine dritte Methode
ausprobieren. Wir fragen unsere Wut oder unsere Trauer ganz direkt: Was willst du mir sa-
gen? Vielleicht will uns die Wut einfach davor schiitzen, uns wieder einmal wider besseres
Wissen zu Uberfordern. Vielleicht weist uns die Trauer auf (iberzogene Erwartungen an uns
oder andere hin. Alle drei Stile des Umgehens erganzen sich und funktionieren bei mir in
unterschiedlichen Situationen und Stimmungen sehr gut. Allerdings dauert es ziemlich lange,
bis wir sie unmittelbar in einer schwierigen Situation anwenden kdnnen. Sie eignen sich aber
sehr gut zur nachtraglichen Reflexion oder zur Vorbereitung auf moglicherweise schwierige
Begegnungen.
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