Der wache Geist: ruhig, geschmeidig und klar.

Die ‘sechs Paare’

Copyright by Fred von Allmen 2001 — 2020 ‘
Copyright der Zitate beim jeweiligen Autor oder Verlag.

Dieser Dharma-Vortrag darf kopiert und weitergegeben werden.
Er darf aber keinesfalls gehandelt oder verkauft werden.

Dieser Inhalt ist unter einer Creative Commons-Lizenz lizenziert: |

Hier geht es um einen Praxisaspekt ber den in den Texten wenig gesagt wird, der aber interessant
und hilfreich ist. Es geht um die sogenannten ‘sechs Paare’, Geistesfaktoren wie Ruhe, Flexibilitat
und andere, die in jedem positiven, heilsamen Zustand von Herz und Geist wirken. Nyanaponika
Thera beschreibt: ,Die zwolf Faktoren erscheinen immer zusammen. Sie kommen nur im heilsamen
Bewusstsein vor. Im ‘Atthasalini’ werden sie manchmal kurz ‘die sechs Paare’ (yugalakani)
genannt.“* Man spricht von ‘Paaren’, weil — wie Nyanaponika Thera erklart — der eine Aspekt eines
Paares sich auf das Bewusstsein im Allgemeinen (citta-..) bezieht und der zweite auf seine einzelne
Begleitfaktoren (kaya-..)%. Es ist nicht so klar, warum der Begriff ‘Kaya’, also eigentlich ‘Kérper’ ver-
wendet wird, handelt es sich hier doch durchwegs um Geistesfaktoren (cetasika). Vielleicht konnte
man sagen, dass sie einerseits im Geist (citta) auftreten und andererseits in der Psyche (kaya) im
Sinne von ‘seinen einzelnen Begleitfaktoren’, die sich ja unweigerlich auch auf den Koérper aus-
wirken. Man kénnte vielleicht, etwas ungenau, auch von Eigenschaften des Geistes (citta-) und der
Psyche (kaya-) sprechen — oder vielleicht von Geist und Herz.

Die Kleshas

Grundsatzlich sind in unserem Geist und Herz zwei Arten von Kraften am Werk. Das eine sind die
Kleshas (Pali: Kilesa), die unheilsamen, leidschaffenden Eigenschaften wie

Anhaften, Verlangen,

Abneigung, Wut, Hass,

Eifersucht, Neid,

Zweifelsucht,

Diinkel, Arroganz etc.

Sie sind nicht schlecht oder bdse. Aber sie verursachen Leiden in uns — eine Aussage die wir in unse-
rer eigenen, direkten Erfahrung Uberprifen missen. Ansonsten interpretieren wir diese Kleshas als
‘schlecht’ oder gar als ‘Stinde’. Das ware offensichtlich nicht hilfreich. Das Problem mit den Kleshas
liegt einzig darin, dass sie uns Leiden schaffen. Shantideva nennt sie ‘Diebe’.

,Sie sind die ruchlosen Diebe unserer Freude, Verbundenheit, Klarheit und Weisheit.
Sie sind die Diebe unseres Gliicks, jetzt und in Zukunft.”

Alles Leiden in uns und in der Welt entsteht durch die Auswirkungen der Kleshas. Zum Gllck sind sie
nicht unsere Grundnatur. Vielmehr sind sie ‘entfernbar’. Zwar sind sie offensichtlich Teil unseres
Geistes. Aber wir missen uns nicht von ihnen beherrschen lassen. Sie sind vergleichbar mit Wolken,
Unwetter, Regen und Sturm im offenen Himmelsraum. Sie konnen die Natur des Himmels, des
Lichts und der Sonne nicht definitiv verdunkeln. Es ist das Licht und der offene Raum, welche unse-
rer innewohnenden, heilsamen Natur entsprechen.

! Nyanaponika Thera, Abhidhamma Studien, Die buddhistische Erforschung des Bewusstseins und der Zeit, Michael Zeh Verlag, S. 133 ff.
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Die Sobhanas

Die heilsamen, positiven Qualitdten unseres Geistes bilden die zweite Art von Eigenschaften:

Gite (Metta),

Mitgefihl

Grosszlgigkeit

Rechtes Vertrauen

Befreiende Erkenntnis, Weisheit etc.

Sie sind die uns innewohnende Natur. Im Abhidhamma (einem Werk Gber ‘buddhistische Psycho-
logie der Theravada-Tradition) werden sie ‘Sobhanas’ genannt: Wunderbare oder schone Qualita-
ten des Herzens und Geistes.

Diese heilsamen Qualitaten sind immer zusammen prasent. Manchmal ist der eine Aspekt vorder-
grindig, manchmal der andere, je nach Situation. Es ist diese innewohnende Natur, die wir durch
die Praxis wieder kontaktieren, offenlegen, férdern. Genau das ist es, worum es in der Meditation
und der Praxis des Dharma geht. Darum ist diese Praxis auch so sinnvoll. Und darum ist sie befrei-
end.

Die sechs Paare

Wenn diese Sobhanas, diese heilsamen, wunderbaren Eigenschaften prasent sind, sind immer auch
die ‘sechs Paare’ vorhanden. Sie sind das, was wir spidren, wenn wir nach einigen Tagen oder eini-
gen Wochen der intensiven Praxis finden, der Geist sei nicht mehr so dicht, starr und steif wie
sonst. Dabei handelt es sich um die folgenden Qualitaten, die, wie bereits erklart, immer als Paare
auftreten:

1. Ruhe (passaddhi)

2. Wendigkeit, Beweglichkeit und Leichtigkeit, (lahuta)

3. Geschmeidigkeit und Elastizitat (muduta)

4. Formbarkeit (kammaffiata)
5. Tichtigkeit, Leistungsfahigkeit, Fahigkeit, Tauglichkeit (paguifata)
6. Aufrichtigkeit (ujukata)

Da diese Eigenschaften immer paarweise erscheinen sind es also zwolf Eigenschaften, die immer zu
zweit auftreten. Diese sechs Paare entstehen auch immer zusammen, in verschiedenen Mischungs-
verhéltnissen. Sie sind ausschliesslich in positiven, heilsamen Geisteszustanden (sobhana) prasent
und sie sind in allen heilsamen Geisteszustanden vorhanden, seien es Liebe, Mitgefihl, Mitfreude,
GrosszUgigkeit, Rechtes Vertrauen, befreiende Erkenntnis oder andere.

Das ist sicher eine interessante Aussage. Sie besagt namlich, dass der Geist immer dann, wenn er
heilsam und positiv eingestellt ist, — also mitfliihlend, grosszligig oder weise — auch tendenziell ruhig,
leicht und beweglich, geschmeidig und formbar, tauglich und leistungsfahig sowie aufrichtig ist.

Man muss sich vergegenwartigen wie sich das anfihlt, gerade wenn man es mit den unruhigen,
schweren, blockierenden und ineffektiven, unheilsamen Zustanden vergleicht, wie zum Beispiel
Arger, Angst, Verwirrung, Begierde, Eifersucht oder Diinkel.

Hier wird, einmal mehr, sichtbar, warum heilsame Zustande so viel winschbarer und erstrebens-
werter sind, als unheilsame, die, nicht nur wegen ihrer leidvollen Wirkung auf uns und andere,
muihsam und leidvoll sind, sondern auch von der Qualitdt und Funktionsfihigkeit des Geistes her
gesehen.



Ruhe — die erste Qualitdit

Die Eigenschaft des ersten Paares (kaya-passaddhi und citta-passaddhi) ist Ruhe. Es ist diejenige der
sechs Qualitaten, die am ehesten sichtbar und spirbar ist in unserem Geist und damit in unserer
Praxis. Uber sie wird viel gesagt in Texten und Belehrungen. Es ist die fiinfte der ‘sieben Qualitdten
des Erwachens’, der ‘Bojjhangas’, (auch Erleuchtungsfaktoren genannt).

Ruhe ist eine ausgeglichene, ruhig-gelassene und tragende Qualitat in Geist und Herz. Sie ermég-
licht eine sanfte, flissige und gleichmassige Funktionsweise, ungestort durch Aufregung und Ruhe-
losigkeit. Sie ist die Gegenkraft zu der (als eine der finf Hemmnissen bekannten) Ruhelosigkeit und
Besorgtheit. (Zur Erinnerung: Die sog. finf Hemmnisse sind sinnliches Verlangen, Abneigung, Schlaf-
rigkeit, Ruhelosigkeit und Zweifel.)

So verwandelt Ruhe die Eigenschaften wie Freude und Entzlcken, die zwar angenehme, aber doch
noch etwas aufgeregte oder erregte Zustande sind, in eine stillere, tiefere und erfillendere Glick-
seligkeit.

Ruhe macht auch Bemihen bzw. Energie zu einer ruhigen Kraft, die ausgeglichen, stetig und gemes-
sen und dadurch sehr wirkungsvoll wird — anders als aufgeregtes Bemihen, dass manchmal wir-
kungslos verpuffen kann. So wirkt Ruhe (passaddhi) auf alle Qualitaten, die gleichzeitig im Geist
vorhanden sind.

Im Bereich der Sammlung und Versenkung (samatha & jhana) ist Ruhe die Vorbereiterin und Unter-
stitzerin von Gliickseligkeit (sukha) und Einsgerichtetheit (ekaggata). Wenn der Geist gesammelt
ist, wird Ruhe deutlich splrbar. Sie ist eine der Qualitdten, die sich sehr angenehm anfiihlen, wenn
sich unsere Meditation (besonders im Retreat) allmahlich vertieft. Sie vermittelt ein Geflihl von Ver-
trauen und Entspannung. Betriebsamkeit, Ruhelosigkeit und Anspannung entschwinden und wir
flhlen uns erflllt, angenommen, ‘zuhause’ angekommen. Die einzige Problematik bei dieser Erfah-
rung ist die, dass manche nicht allzu tief motivierte Meditierende sich moglicherweise damit bereits
zufrieden geben.

In Texten heisst es oft: “Ruhig im Geist, entsteht Sammlung.” Ruhe und Sammlung unterstitzen
und vertiefen sich gegenseitig. Letztlich hat Ruhe das Potential, sich zum ausgewachsenen ‘Erleuch-
tungsfaktor’ zu entwickeln — zusammen mit achtsamem Gewahrsein, Erforschen, freudigem Inte-
resse, Bemuhen, Sammlung und Gelassenheit.

Wendigkeit, Leichtigkeit — die zweite Qualitdt
Die wesentlichen Eigenschaften des zweite Paares (kaya-lahuta und citta-lahuta) sind Wendigkeit
oder Leichtigkeit. Eigentlich handelt es sich hier um eine Grundeigenschaft des Geistes. Es ist das,
was ihn von der Schwere und Tragheit der Materie unterscheidet.
- Es bewirkt eine heitere Spannkraft als inneren Zustand.
- Esist die Fahigkeit des Geistes, sich sofort einem heilsamen Objekt oder zum Beispiel auch
der Charakteristik der Verganglichkeit zuwenden zu kénnen.
- Wendigkeit-Leichtigkeit verleiht auch den anderen, gleichzeitig vorhandenen Geistesqualita-
ten Beweglichkeit.

Dies ist eine sehr wiinschenswerte Eigenschaft — besonders in der Meditation. Wir kénnen aber in
der Meditation auch beobachten, wie der Geist durch Praxis an Wendigkeit und Leichtigkeit
zunimmt:

- Wir sind schneller zuriick beim Objekt, wenn wir uns in Gedanken verloren haben.

- Die Achtsamkeit kann sich leichter den standig wechselnden Erfahrungen zuwenden.



- In der Metta-Meditation zum Beispiel konnen wir feststellen, dass nach einer Weile (nach
ein paar Stunden oder Tagen) der Geist die Satze leichter erinnern und halten kann —in ihrer
Reihenfolge, in ihrer Bedeutung und auch im Kontakt zur ausgewahlten Person.

- Im Alltag erinnern wir uns schneller an das, was im Umgang mit uns und anderen hilfreich
und geschickt ist und es fallt uns leichter, den Geist positiven Handlungen zuzuwenden.

Wendigkeit-Leichtigkeit ist die Gegenkraft zu Dichtheit, Schlafrigkeit, Tragheit, den wohl bekann-
testen der Meditationshemmnisse.

Geschmeidigkeit und Elastizitdt — die dritte Qualitdit
Das dritte Paar (kaya-muduta und citta-muduta ) ist Geschmeidigkeit, Elastizitat. Es ist die Empfang-
lichkeit sowie auch die Strapazierfahigkeit und Biegsamkeit des Geistes.

- Esist die ‘Sanftheit’, welche Harte Uberwindet und besiegt.

- Dadurch kann der Geist mit schwierigen Situationen und Erfahrungen besser umgehen

und seine ‘Gesundheit’ und somit seine Wirksamkeit behalten.

Es ist die Gegenkraft zu sturem Dogmatismus und starrem Fundamentalismus und wirkt gegen
Starrsinn, Eigensinn und Stolz. Der Buddha:

“Oh Ménche, ich kenne nichts anderes das, wenn kultiviert und gelbt,
so geschmeidig und wendig ist wie der Geist.”

Formbarkeit — die vierte Qualitdt

Das Paar der Formbarkeit (kaya-kammafifiata und citta-kammafifiata) ist die nachste Qualitdt — nach
Ruhe, Wendigkeit-Leichtigkeit und Geschmeidigkeit-Elastizitat Es ist die Eigenschaft, durch welche
Festigkeit und Sanftheit so ausgeglichen und erganzend werden, dass die geistigen Funktionen op-
timal arbeiten kdnnen und unsere Praxis auch tatsachlich transformierend wirkt. In einem Text
heisst es:

, Formbarkeit bezieht sich auf den richtigen Grad von Weichheit,
der das Gold des Geistes bearbeitbar macht.

Wenn der Geist in der Hitze der Leidenschaften gliht,

ist er zu weich — wie geschmolzenes Gold.

Wenn der Geist — umgekehrt — zu rigide ist,

dann ist er vergleichbar mit unbearbeitetem rohem Gold.”

Durch das Kultivieren von achtsamem Gewahrsein, von Sammlung — und von Annehmen und Los-
lassen — werden Geist und Herz formbarer. Ajahn Sumedho sagt:

,Spirituelle Praxis bedeutet nicht, unserem Herz zu folgen,
sondern unser Herz zu Uben, zu kultivieren.”

Tiichtigkeit, Leistungsfdhigkeit — die flinfte Qualitdit

Tluchtigkeit, Tauglichkeit, Leistungsfahigkeit (kaya-pagufifatd und citta-pagufifiata) machen das
flinfte Paar aus. Sie bewirken das Gegenteil von einem krénkelnden Geist, der ohne Vertrauen,
ohne Zuversicht und ohne Selbstwertgefthl ist.

Es ist die Eigenschaft, welche uns befdhigt, den eingeschlagenen Weg tatsadchlich zu gehen und
heilsames Tun entschlossen und ohne zu zweifeln und zu zégern durchzuziehen. Wenn stark entwi-
ckelt, werden die positiven Haltungen und Handlungen mehr und mehr selbstverstandlich und
spontan.



Aufrichtigkeit, Achtbarkeit — das sechste Paar

Aufrichtigkeit, Redlichkeit, Integritdt sind die Qualitdten des sechsten Paares (kaya-ujukata und
citta-ujukata). Es sind eher ethische als energetische Qualitaten. Sie sind das Gegenteil von Unauf-
richtigkeit und Heuchelei. Es ist die ehrliche und aufrichtige Absicht, ohne die eine scheinbar heil-
same Tat oder Haltung karmisch nicht wirklich hilfreich ist.

- Wenn jemand zum Beispiel grossziigig handelt, aber die Absicht (sogar wenn unbewusst)
jene ist, Ehre, einen guten Ruf und Lob zu erhalten, dann fehlt die Qualitat von ‘Aufrichtig-
keit” und die positive Wirkung der grosszlgigen Tat ist abgeschwacht.

- Aufrichtigkeit ist die Unzweideutigkeit der Absicht hinter all unserem heilsamen Tun.

Das sind die sechs Paare, diese heilsamen Eigenschaften und Funktionsweisen in Psyche und Geist:
Ruhe in Psyche und Geist,

Wendigkeit-Leichtigkeit in Psyche und Geist,

Geschmeidigkeit-Elastizitdt in Psyche und Geist,

Formbarkeit in Psyche und Geist,

Tuchtigkeit in Psyche und Geist sowie

Aufrichtigkeit in Psyche und Geist.

In ihrer Gesamtheit wirken die sechs Paare den Hemmnissen entgegen. Die meisten
Praktizierenden haben das schon oft erfahren. Wenn der Geist aus Gite, Mitgefiihl, Freude und
Vertrauen heraus wirkt, dann werden diese Qualitditen der Ruhe, Geschmeidigkeit und
Aufrichtigkeit splrbar. Besonders wahrnehmbar sind sie in Retreats; ndamlich in jenen Momenten, in
denen der Geist klar ist, die Sinne gereinigt sind und die Moment-zu-Moment-Erfahrungen mihelos
im lebendigen, offenen Raum des Gewahrsein aufleuchten — wie Spiegelungen in einem stillen,
klaren Waldsee.

Viel mehr kann tber diese wunderbaren Eigenschaften von Herz und Geist noch gesagt werden.
Aber genug fir den Moment.

PS In anderen Traditionen als jener des Theravada ‘Abhidhamma’, wie zum Beispiel im ‘Abhidharma
Samuccaya’ von Asanga, werden die sechs Paare nicht in soviel Detail aufgefihrt: Die Geistes-
qualitat ‘Prashrabdhi’ (in Sanskrit, entsprechend ‘passaddhi’ in Pali,) steht fur alle sechs Paare bzw.
alle zwolf Geistesfunktionen. ‘Prashrabdhi’ wird mit Ruhe, Geschmeidigkeit, Spannkraft und Leich-
tigkeit Ubersetzt.




