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ArbeitenSieanIhremHunger(Seescheide)

AbendlehrredevonBhanteThanissaro,11.November2016

DagibteseinkleinesTier,dasSeescheidegenanntwird.Esistnichtsehrgroß

undseinekomplexestenOrganesindseinGehirnundseinVerdauungssystem.

Nachdemesgeborenwird,bewegtessichimOzeanherumundfindeteinenPlatz

denesmag,einen,woeswahrnimmt,daßdieNahrunggutseinwird.Dannbleibt

esdortfürdenRestdesLebens.UndeinesdererstenDingedieestut,nachdemes

seinenOrtgefundenhat,istseinGehirnzuverdauen,undistsoeinzigmitseinem

Verdauungssystem zurückgelassen.Im Grundenurdeshalb,um zuzeigen,daß

hierjemandwaltet.

DiesespaßtnichtnurfürSeescheiden.WennwirddarlegenwiedasGehirn,

wennesseineLandkarteüberdieRealität,miteinerMengeanInformationen,

zeichnet,kommt die erste Order an Information tatsächlich aus dem

Verdauungstrakt.AlleSignaledarüber,wonachSieHungerhaben,wasIhnen

abgeht,bewegenSie,wennSiesichdieWeltaußenansehen.EingroßerTeilder

KartederRealitätistdemgewidmet,wasinnengebrauchtwird,inIhremRanzen,

inIhremMagen.UndSiedrängenhinauszurSuche.

DiesespaßtdannindesBuddhasLehrenüberdieTatsache,daßjeneswasunsals

Lebewesendefiniert,unserBedarfanNahrungist.Wirsehenunsunentwegt

nachdernächstenMahlzeitum.EsistgutsichandiesenPunktzuerinnern.Er

wirdoftvergessen.

IchhabeeinpaarBücherüberdenNoblenAchtfachenPfadgelesen,unddie

grundlegendeBotschaft,welchediesewiedergebenist,daßwirdeshalbleiden,

weilwirdiefalscheKarteüberdieRealitäthaben:daswirinnerlichdaran

glaubeneinebeständigeSeelezuhaben,undäußerlich,daßdabeständigesWohl

ist.Und wegen dieserfalschen Landkartetreffen wireineMengefalscher

Entscheidungen.WirentgegnenderWeltauffalscheWeise.SoistdieLösungung,

welchesievorschlagen,aufeinerSeitezusehen,daßdakeinSelbstist,oderkein

beständigesSelbst,undesaußennichtbeständigist.AlsErgebniserkenntman,
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daßeswertlosist,irgendetwasnachzugehen,undsogebenSieeinfachauf,

glücklichdamitfreidavonzusein,eineAnstrengungfürirgendetwaszutun.

UnddashältmanfürWeisheit.SienehmenimGrundeeinegleichmütigeHaltung

gegenüberDingen,sowiesieaufkommenundvergehen,ein,wissend,daß

letztlichallesvergeht,unddasistesdann.Nun,aufzugebenanderWeltda

draußenzunähren,einfachweildakeinbeständigesSelbst,odernichtsda

draußenbeständigist,istwiewennSiedarangehenaufzuhörenNahrungzu

nehmen,weilSieerkannthaben,daßIhrMagen,wiedasEssen,unbeständigsind.

Daswirdnichtfunktionieren.UnserHungertreibtunsan.WiederBuddhasagte,

esistunsereprimäreKrankheit.WennwirnichtdieNahrungbekommen,diewir

wollen,werdenwirunsaufetwasandereseinlassen.Siesehendasanden

Coyoten.SiesehensichihrerÜberrestean,undmanchmalfindensieeine

Kunststoffschnur.SiekonntendieNahrung,diesiewollten,nichtfinden,dochsie

fandenetwasanderes,um essichinihreMägenzustecken.Undsolangeuns

unserHungertreibt,bleibenwirdabeinachNahrungzusuchen,selbstwennes

einePlastikschnurrseinmuß.

SoliegtdieLösungnichteinfachdarin,daßSieIhreLandkartederWeltaußen,

oderderWeltinnen,austauschen,umzusehen,daßdawederinnennochaußen

keinebeständigeWesenheitist,dendieseberücksichtigtnatürlichnichtdie

Tatsache,daßIhreinnereLandkarteIhnennichterzählt,daßdakeinebeständige

Wesenheitist.SieerzähltIhnenvonHunger.Undwirhungernnichtnach

Nahrung,weilwirddenken,wirhabeneinbeständigesSelbst,oderweilda

beständigesEssenist.WirhungernwegenunseresHungersSchmerzesbeider

Nahrungnach,nachphysischerundmentaler.

UnserReagierenaufdieseSchmerzen,istworanwirarbeitenmüssen:Wir

müssenunserem Hungerbeibringenbedachterzusein,im Bezugaufjenes,

wonacherausist.WirübenihnMittelsTugend,KonzentrationundWeisheit.Das

magZeitbrauchen.EsistwiewennSiesichZuckerabgewöhnen:Esdauertetwas

daran gewohntzu werden,nichtstetsZuckerzu nehmen,odernach den

schnellenSchwenkmitdem Zuckerzugreifen.DochwennSieesvollbracht

haben,eineWeiledavonwegzubleiben,beginnenSiezuerkennen,daßwennSie

nunwiederdarangehenZuckerzunehmen,esnichtmehrpassenderscheint.Es
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riechtkomisch,schmecktkomisch.EsfühltsichfürSienichtmehrrichtigan.

MitanderenWortenmüssenSielernen,wiemanfüreineWeiledavonabsteht.

UndSiestehenfüreinengroßenTeildavonab,weilsieZuversichtdarinhaben,

daßdiesesfürSiegutseinwird.DochSiebenötigen,füretwasvondem Sie

abstehen,aucheinenErsatz.DerErsatzmagwirklichbesserfürSiesein,doches

dauerteineWeile,bisSiedarangewohntsind.

DasSelbeistmitdenTugendregeln.Wirstehenvom Verhaltenab,vondem wir

meintenesausübenzuwollen.Zuvor,wennwirSchädlingeim Hausgefunden

hatten,fandenwiresbequemer,sieeinfachzutöten.Oderum unangenehme

Situationenzuvermeiden,dachtenwir,daßeinpaarkleineweißeLügenin

Ordnungwären.DieseArtvonDingen.Dochnunerkennenwir,daßwirvon

diesenDingen100% Abstandnehmenmüssen.DamögenSchwierigkeitensein,

abernacheinerWeilegewöhnenwirunsandieUmstände,undletztlichsehen

wir,daßwirunsbesserfühlen.DaisteinestärkerWahrnehmungvonErfüllung,

welchevomEinhaltenderTugendregelnkommt.Unddann,wennSieLeutedabei

beobachten,sichinkleineweißeLügeneinzubringen,danntrifftSiedieseshart.

WiederGeruchvonZucker,wennSieeineWeilevonZuckerwegsind.Sie

erkennenwieungesundesist.

GleichesmitallenanderenDingen,diegegendieTugendregelngehenwüden:

WennSiefähigsind,davonabzustehen,übenSieIhrenHungerineineneue

Richtung.AnstelleandenVorteilendesBrechensderTugendregelnzunähren,

nährenSiesichaneinem GefühlderSelbstwertschätzung,einem Sinnvon

Wohlsein,dem EmpfindenderVerletzungsfreiheit,dieausdem Befolgender

Tugendregelnkommen.

Mehrdem gleichmitKonzentration:Sieentziehensichvölligdem Hunger.Sie

findenheraus,daßdaeinSinnvonWohlempfindeneinfachdarausenstehen

kann,gesammeltaufdenAtem zusitzen,denAtem erlaubendbequem zu

werden,einenSinnvonLeichtigkeitundWohlseindurchdenKörperströmenzu

lassen.WennSiegeschickterdarinwerden,findenSieheraus,daßSiejederzeit,

wennSieesbenötigen,daeinsetzenkönnen.

Dann können Siesich umdrehen und sich dieNahrungansehen,dieSie
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bekommenhaben,sagenwirmalvonBegierdeoderÜbelwollen,oderirgend

einemanderenHindernis,wieRastlosigkeitundBesorgnis,Unklarheit,Müdigkeit.

AlldieseHindernissesindArtenvonNahrung,dochsiesindschlechteNahrung.

Billignahrung.NunwoSiesehen,daßSieeinebesserQuelleanNahrunghaben,

einenstärkerenSinnvonWohlsein,werdenSiewählerischer,wasIhreSuche

nachFreudenbetrifft,mitdenDingen,andenenSiesichnährenwollen.Erinnern

Siesich,sowiederBuddhasagte,wirleidenmitFesthalten,undFesthaltenistein

anderesWortfürUnterhalt.EsisteinanderesWortfürNähren.

WasWeisheitbetrifft,sagederBuddha,sinddafünfDinge,dieSiezuwissen

benötigen,wennSieausdiesemKreislaufdesNährensentkommenwollen.Selbst

wenn daetwasBefriedigungdarin sein mag,gewissen Hungergestilltzu

bekommen,merkenSie,daßvieleArtenderBefriedigung,dieAnstrengungund

dieKostennichtwertsind.UnddasistwasWeisheitausmacht:Zulernenwie

manlosläßt,indem manUrteilabgibt,welcheArtendesNährenseswertder

Anstrengungsind,undwelchenicht.NachdemSiedenGeistgutanKonzentration

genährthaben,beginnenSienachalldenanderenDingenzusehen,dieSieaus

derKonzentrationbringenwurden,undSiesehen,daßdaGier,oderAblehnung,

oderVerwirrungdarininvolviertist,undnachdenDingentrachtet.Um an

diesen nun vorbeizukommen,istder erste Schritt,wenn Gier und Haß

einherkommen,zusehen,wiesiedastun.WasistderenUrsprung?Wasistderen

Ursache?DerzweiteSchrittistdannnachzusehen,wieesvergeht,wennes

vergeht.AberSiehaltendanichteinfachnurdurch,esnurbeobachtend,wiees

kommtundvergeht.

SobaldSiedieUrsachesehenistderdritteSchritt,daßSiesichfragen:"Warum

strebstdunachdem?WasistdessenReiz?WasdessenGeschmack?Wasistder

Sinndavon,sichdavonzunähren,daßdudem nachläufst?"Unddervierte

SchrittistdanndieVerführungmitdenNachteilenzuvergleichen."Wenndu

dichdaran ernährst,wassinddielangfristigen Konsequenzen?"Esistviel

einfacherdiesesim gesamten Umfangzu sehen,wenn derGeistgutmit

Konzentrationgenährtist,densonstgehteranderem,wasauchimmererfinden

mag,nach.Underbeginntdamitsichselbstzubelügen,waseigentlicheine

Verführungseinmag,odernicht.DochwennSiegestilltsind,istereherdazu

geneigtdieVerlockungzuerkennen.Wennergutgenährtist,könnenSiesehen,
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daßdieVerlockungsehrmagergegenüberdenNachteilenist.Dasistdann,wo

Siesieablegenkönnen.SieentwickelnNichtbegehrendanach,welchesderfünfte

Schrittist:dasEntkommen.

UndzudiesemNichtbegehrenentwickelnSieEntzauberung,Nibbida,waseinem

Sinnentspricht,genugvoneinergewissenNahrunggehabtzuhaben,undnicht

mehr danach zu verlangen. Die Kombination von Entzauberung und

Nichtbegehren,diesesistEntkommen.

WennSiedieseUntersuchungineinerRundherumartanwenden,danngar

MittelsIhrerKonzentration,entkommen Sie nichtnurzu Gleichmut.Sie

entkommenwirklichvonallenArten,andenenSiesichernährthaben,selbstder

anGleichmut.DerGeistöffnetsichzueineranderenDimension,inderkein

Hungerist,inderWohlbesteht,einSinnvonWohlsein,daßesnichterfordert

sichzuernähren.

Somitüberwinden Sie Ihren Hungernichteinfach damit,indem Sie Ihn

verneinen.Siefindenetwasbesseresandem Siesichnähren.Siemüssenan

Ihrem Hungerjedocharbeiten,um esanzunehmen,denohnederÜbungin

Tugend,KonzentrationundWeisheit,würdeesderGeistganzundgarnicht

annehmen.ErkommtdamitineineLage,indererdieNachteileseineralten

Wege,sichernährtzuhaben,sehenkann,underkennt,daßdaetwasbesseresist.

SoistderWegloszulassennichteinfachIhrenHungerzuverleugnen,sonderner

führtdarüber,mitIhremHungerzuarbeiten,umihnbedachterzumachen,und

dasSiesichselbsttiefim Innenfragen:"Waswillstduwirklichvondeinem

Leben?Waswärewahrlichbefriedigend?"UndbemerkenSie,wiesichdiese

Antwortdamitverändert,um somehrTugend,KonzentrationundWeisheitSie

entwickeln,sowieIhrHungerbiszueinem Punktgeübtwird,woesnichtmehr

benötigtwird.

SoanstelleIhrGehirnzuverdauen,bekommenSieIhrenVerstanddazu,zu

übernehmen,biserdem BedarfeinesVerdauungssystemesfürSie,einEnde

bereitet.SiefindeneinWohl,dasvölligfreivonHunger,freivondem Bedarf

nachNährenist,unddiesesnichtdann,wennSiedeshalballesloslassen,weilSie

verloren,sondern,weilsiegesiegthaben.
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DieseHaltunganderWeltzukonsumieren,weilSiesagen:"Gut,esistnicht

beständigundichbinnichtbeständig,undsogebichdochauchaufundsuche

nachWohl",loszulassen:Dasisteigentlichzusagen,daßdakeinwahresGlück

durchgestalteteDingezufindenist,undsogibeinfachdieganzeSachemitdem

GlückaufundseieinfachGleichmütig.Dasistvernichtend.

WiederBuddhajedochsagte,isteinerderNamenfürdenNoblenAchtfachen

Pfad,derunübertrefflicheSiegim Kampf.SiebekämpfendieUnwissenheit,die

IhrenHungeranführt,undSiekommendamitetwasvielbesserem heraus.Sie

habengelernt,daßSiedenAblaufvonGestaltungsonützenkönnen,um einen

Pfadzuerzeugen,derzuetwasungestaltetemführt.UnddasistwahrlicherSieg.

WirmühenunswegenunseresHungersinderWeltherum.DochwennSieetwas

finden,daßkeinNährenerforderlichmachtunddenHungervollkommenstillt,

dannistdakeinHerummühenmehrerforderlich.SowiederBuddhasagte:

BesseralsSiegübertausendevonLeuten,istderSiegübersichselbst,unddieses

istwiedieserSiegerrungenwird.


