Abhidhamma-Tag 12.12.2021, Agganyani

Die Lehre des Buddha —
Wegweiser zu Angstfreiheit (11)

Kukkucca

Hindernis der
spirituellen Praxis

Gewissensunruhe und Reue

uber getanes Unheilsames

und unterlassenes Heilsames.
Sorge und Perfektionismus.
Uberwindung durch Praktiken

von Selbst-Mitgefiihl, (Mit-)Freude
und Vergebung fir sich selbst.

ABHIDHAMMA
Forderverein e.V.




NIVARANA

Die Hindernisse / Hemmungen (nivarana)
hemmen den Geist, triiben den klaren Blick,
verhindern angrenzende und volle Sammlung,
hindern daran, die Wahrheit zu erkennen

Sinnliches Begehren
kamacchanda = lobha

Ubelwollen
byapada = dosa

Stumpfheit + Miidigkeit
thina - middha

Ruhelosigkeit + Reue/Sorgen
uddhacca - kukkucca

Skeptischer Zweifel
vicikiccha




NIVARANA

Gleichnis aus dem Sangarava Sutta (AN 5.193)

® Sinnliches Begehren — verschieden gefarbtes Wasser

e Ubelwollen — kochendes Wasser

e Stumpfheit und Midigkeit — moosbedecktes Wasser

® Ruhelosigkeit und Reue — vom Wind gepeitschtes Wasser

e Skeptischer Zweifel — triibes, schlammiges Wasser

Gerade wie man nun in solchem Wasser
sein eigenes Spiegelbild nicht erkennt,
so auch kann man bei Anwesenheit

der 5 Hemmungen weder das eigene
noch das Heil anderer klar erkennen.




NIVARANA

Die 5 Jhana-Faktoren arbeiten gegen die 5 Hindernisse

Gedankenfassung
vitakka

Gedankliches Erfassen
vicara

Verziickung
piti

Glucksgefihl
sukha

Einspitzigkeit
ekaggata

.

Stumpfheit + Mudigkeit
thina-middha

Skeptischer Zweifel
vicikiccha

Ubelwollen
byapada




NIVARANA

Die 5 Jhana-Faktoren arbeiten gegen die 5 Hindernisse

Gedankenfassung
vitakka

Gedankliches Erfassen
vicara

Verziickung
piti

Gliicksgefuhl
sukha

Einspitzigkeit
ekaggata

.

Stumpfheit + Mudigkeit
thina-middha

Skeptischer Zweifel
vicikiccha

Ubelwollen
byapada

Ruhelosigkeit + Reue/Sorge
uddhacca - kukkucca

Sinnliches Begehren
kamacchanda




NIVARANA

Ungleichgewicht der spirituellen Fahigkeiten fiihrt zu Hindernissen

Die 5 geistigen oder spirituellen Fahigkeiten (indiryas) haben das Potential sich
zu spirituellen Kraften (balas) zu entwickeln, den Geist zu reinigen, die
Hindernisse zu Uberwinden, Befreiung zu erlangen.

1. Saddha - Vertrauen, Glaube

2. Viriya - Energie/Anstrengung ) _
\ miissen paarweise
3. Sati - Achtsamkeit ausbalanciert sein

/ durch Achtsamkeit
4. Samadhi - Sammlung

5. Panna - Weisheit




UDDHACCA + KUKKUCCA

Gleichgewicht von Energie (viriya) und Sammlung (samadhi)

Zu schwer

Zu viel Energie

oA

Zu leicht

Zu wenig Konzentration

Vermindere die Anstrengung:

@ ,Take it easy”, entspanne dich

@ Haltung von ,morgen ist auch
noch ein Tag”

@ Geduld und Zufriedenheit

@ Loslassen von Erwartungen und
Beflirchtungen

Erhohe die Konzentration:

@ kleineres oder klareres Meditation-Objekt
Weniger Objekte oder Beobachtungs-Punkte
Interesse am Objekt verschaffen

Freude entfalten

»ein freudiger Geist sammelt sich”

Freude und Aversion/Angst/Sorge

Ergebnis

Ruhelosigkeit

(uddhacca)
Unruhe, Aufregung,
leicht abgelenkt,
Affengeist,

zu viel Denken;
evtl. Sorgen oder

Gewissensunruhe

kukk
@ Vergebung, Dankbarkeit... schlieRen sich aus (kukkucca)
Zu viel Konzentration Zu wenig Energie Stumpfheit +
Miidigkeit

(thina-middha)




NIVARANA

Nyanatiloka,
Buddhistisches
Worterbuch

Hemmungen — Definition

... werden in den jhanas voriibergehend unterdrickt.

... verschwinden dauerhaft durch die 4 Uberweltlichen Pfade:

e Zeifel beim Stromeintritt (sotapatti);

e Sinnenlust, Ubelwollen und Gewissensunruhe beim Falsch!
Erlangen der Einmalwiederkehr (sakadagami); - Nichtwiederkehr
_ _ . (richtig in Nyanatilokas
e Mattheit und Aufgeregtheit beim Erlangen der Buddhist Dictionary,
Arahatschaft. Abhidhammattha

Sangaha, Vsm u.a.)



NIVARANA

Vimuttimagga — Der Pfad zur Freiheit
Autor: Arahant Upatissa (Vorlaufer des Visuddhimagga)

5 bzw. 7 Hindernisse und ihr endgiiltiges Ende

nivarana Hindernis beseitigt durch

kamacchanda | Sinnesbegierde Pfad der Nicht-Wiederkehr (andgami-magga)

byapada Ubelwollen Pfad der Nicht-Wiederkehr (andgami-magga)

thina Unnachgiebigkeit | Pfad der Heiligkeit (arahatta-magga)

middha Starrheit ,fallt mit der Form zusammen®” -

uddhacca Aufregung Pfad der Heiligkeit (arahatta-magga)
Beklemmun

kukkucca A(:‘ g ; une, Pfad der Nicht-Wiederkehr (anagami-magga)

vicikiccha Unsicherheit Pfad des Strom-Eintritts (sotapatti-magga)

Aufregung ist Unruhe des Geistes;
Angst ist Unsicherheit des Geistes.
Die Charakteristika sind gleich

=> 1 Hindernis

Middha (Starrheit, Miidigkeit, Erschopfung) ist das
Verlangen nach Schlaf aufgrund der Schwere des Korpers.
3 Arten / Ursachen:

1. Nahrung } sogar fiir den Arahat;

2. Zeit sind kein Hindernis, kein kilesa
3. Geist <-- durch Meditation tGiberwindbar



UDDHACCA + KUKKUCCA

Das 4. Hindernis:
Ruhelosigkeit & Reue/Sorge

Uddhacca ist Ruhe- oder
Rastlosigkeit im Sinne von
geistiger Unruhe, Zerstreutheit
und Aufregung.

Seine Natur ist das Gegenteil von
geistiger Ruhe (Gemiutsruhe) und
Frieden.

Es kann durch Gbermaliges
Streben und Drangen entstehen,
durch zu viele Pflichten und
Geschafte...

Kukkucca ist Reue, Schuldgefihl,
Bedauern, Gewissensbisse, Skrupel,
Sorgen oder Angste, die auch zu Unruhe
und Aufregung fihren.

Sein Wesen ist das Gegenteil von
geistiger Ruhe und Gelassenheit,
ist Unzufriedenheit mit sich selbst.

Es kann durch vergangene Verfehlungen
oder Versaumnisse, zu hohe
Erwartungen an sich selbst oder
Perfektionismus entstehen...

Ursache oft: ein nach Fehlern und Schuld suchender Geist,
der sich nicht mit den Dingen zufrieden geben kann, wie sie sind.



UDDHACCA + KUKKUCCA

Hilfreich bei der Besiegung von Unruhe und Gewissensbissen/Sorge

Piti-ihananga - der Jhana-Faktor Verziicken

Samadh’indriya - die spirituelle Fahigkeit der Konzentration

Passaddhi-sambojjhanga - der Erleuchtungsfaktor Ruhe
Samadhi-sambojjhanga - der Erleuchtungsfaktor Konzentration
Upekkha-sambojjhanga - der Erleuchtungsfaktor Gleichmut

SN 46.53 , Feuer”

Wenn der Geist unruhig ist, ist es nicht die richtige Zeit, um die folgenden
Erleuchtungsfaktoren zu kultivieren: Erforschung der Lehre, Energie und
Verziickung, denn ein aufgeregter Geist kann durch sie kaum zur Ruhe gebracht werden.

Wenn der Geist unruhig ist, ist es die richtige Zeit, um die folgenden Erleuchtungsfaktoren
zu kultivieren: Ruhe, Konzentration und Gleichmut, denn ein aufgeregter Geist kann
durch sie leicht zur Ruhe gebracht werden.

Aber ich sage euch, Bhikkhus, [der Erleuchtungsfaktor] Achtsamkeit ist immer nutzlich.



UDDHACCA + KUKKUCCA

Das Aushungern der Hindernisse, Ahara Sutta (SN 46.51) - Kommentar

Unruhe und Sorge werden tGiberwunden, indem man Zufriedenheit entwickelt —
dem Gegenteil von Mangeldenken und Schuldzuweisung. Man lernt die
einfache Freude, mit wenig zufrieden zu sein, anstatt immer mehr zu wollen.
Man ist dankbar fiir diesen Moment, anstatt seine Unzulanglichkeiten
herauszupicken.

In der Meditation zum Beispiel ist Unruhe oft die
Ungeduld, schnell zur nachsten Stufe voranzukommen. ¥

Die schnellsten Fortschritte machen jedoch die-
jenigen, die mit der Stufe, auf der sie sich gerade
befinden, zufrieden sind. Es ist die Vertiefung dieser
Zufriedenheit, die zur nachsten Stufe heranreift.

Hltet euch also davor, "immer mehr / schneller machen zu wollen" und lernt
stattdessen, in wertschatzende Zufriedenheit zu entspannen. Auf diese Weise
verschwindet das "Tun" und die Meditation erbliht.



UDDHACCA + KUKKUCCA

Nahrungsentzug von Unruhe und Gewissensbissen
(“Denourishing of Restlessness and Remorse”) SN 46.51 und 55

Sechs Dinge sind forderlich fur das Aufgeben von Unruhe und Reue:

1.
2.
3.

Kenntnis der buddhistischen Schriften (Dhamma-Vinaya)
Das Stellen von Fragen uber sie

Vertrautheit fir Monche und Nonnen mit dem Vinaya und fir
Laienanhanger mit den Grundsatzen des ethischen Verhaltens

Umgang mit Menschen, die reif an Alter und Erfahrung sind,
die Wiirde, Zurickhaltung und Ruhe besitzen

Edle Freundschaft
Angemessene Gesprache




UDDHACA + KUKKUCCA

Hier ein Geschmack aus dem

Original-Abhidhammapitaka @

Vibhanga — Analyse von Jhana (§ 508, 552 - 556)

§ 508. Da verweilt ein Bhikkhu in Zurtickhaltung... begibt sich zu einem abgelegenen Ort,
einem Wald,... setzt sich mit gekreuzten Beinen hin... und richtet die Achtsamkeit vor sich.

Er gibt Ablenkung und Gewissensunruhe auf und verweilt ohne Ablenkung,
mit innerlich ruhigem Bewusstsein; er reinigt sein Bewusstsein von Ablenkung
und Gewissensunruhe.

§ 552. ‘Ablenkung und Gewissensunruhe aufgeben’ bedeutet: es gibt [zuerst] Ablenkung,
es gibt Gewissensunruhe.

Was ist hier Ablenkung? Das, was Ablenkung des Bewusstseins, Unruhe, geistiges
Schwanken, Aufruhr des Bewusstseins ist. Dies wird Ablenkung genannt.

Was ist hier Gewissensunruhe? Das Wahrnehmen des Angemessenen im
Unangemessenen, das Wahrnehmen des Unangemessenen im Angemessenen, das
Wahrnehmen eines Fehlers im Fehlerfreien, das Wahrnehmen des Fehlerfreien im Fehler;
das, was ahnlich ist, Reue, Bedauern, geistige Zerknirschtheit, geistige Opferhaltung.

Dies wird Gewissensunruhe genannt.

So werden diese Ablenkung und diese Gewissensunruhe beruhigt, besanftigt, gebannt,
beendet, ausgeloscht, zerstort, ganz zerstort, ausgetrocknet, ganz ausgetrocknet,
aufgehoben. Deshalb nennt man dies 'Aufgeben von Ablenkung und Gewissensunruhe’,




UDDHACA + KUKKUCCA

£

Vibhanga — Analyse von Jhana (§ 508, 552 - 556)

Er gibt Ablenkung und Gewissensunruhe auf und verweilt ohne Ablenkung,
mit innerlich ruhigem Bewusstsein; er reinigt sein Bewusstsein von Ablenkung
und Gewissensunruhe.

§ 555. ,Ruhiges Bewusstsein' bedeutet: Was ist hier Bewusstsein? Das, was Bewusstsein,
Geist, Vorstellung, Herz, Verstand, Denkvermogen, Geistesgrundlage, kontrollierende
Fahigkeit des Geistes, Bewusstsein, Daseinsgruppe des Bewusstseins ist; und davon
abhangig das Geist-Bewusstseins-Element. Dies wird Bewusstsein genannt. Dieses
Bewusstsein wird innerlich beruhigt, besanftigt, zur Ruhe gebracht. Deshalb wird es
"innerlich ruhiges Bewusstsein" genannt.

§ 556. (...)
Dieses Bewusstsein klart, bereinigt, lautert, erlost, befreit, macht er frei von Ablenkung

und Gewissensunruhe. Deshalb heil3t es 'er reinigt sein Bewusstsein von Ablenkung und
Gewissensunruhe'.




KUKKUCCA

Der Monch, der die Regeln des Vinaya einhalten muss, kann sich Sorgen
machen, ob er diese Regeln auch wirklich einhalt.

Er mag Bedenken haben und er mag sogar falschlicherweise
annehmen, dass er eine Regel Ubertritt oder dass er eine Regel einhalt,
Sorgen und Zweifel konnen deshalb aufkommen.

Dhammasangant (Ubersetzung Nyanaponika):

§ 1201 Was ist die Hemmung Aufgeregtheit und Gewissensunruhe? {...)

§ 1203 Was ist hierbei Gewissensunruhe?
® Die Vorstellung von Zulassigkeit im Falle von Unzulassigem,
® ...von Unzulassigkeit im Falle von Zulassigem;
® Die Vorstellung von Verwerflichkeit im Falle von Nichtverwerflichem,
e ...von Nichtverwerflichkeit im Falle von Verwerflichem.

Eine derartige Gewissensunruhe, die Beunruhigung, der unruhige Zustand
des Gewissens, Reue des Geistes, Gewissensbisse.

Dies ist also die Aufgeregtheit und dies die Gewissensunruhe; und dies gilt als
die Hemmung Aufgeregtheit und Gewissensunruhe.



KUKKUCCA

3 Arten von kukkucca

Reue und Gewissensbisse bezuglich unheilsamer Handlungen )
(korperlich, verbal, geistig) in der Vergangenheit meist nur

> diese beiden
Reue und Gewissensbisse bezuglich der Unterlassung heilsamer genannt
Handlungen (korperlich, verbal, geistig) in der Vergangenheit

Sorgen oder Angst vor der Zukunft
(aufgrund der eigenen unheilsamen Taten oder Versaumnisse heilsamer Taten)




KUKKUCCA

Der Scharfrichter des Konigs

The conversion of (the bandit) Angulimala




KUKKUCCA

Beispiel fur kukkucca als Sorge — nicht Gewissensunruhe
AN 3.131 Dutiya Anuruddha Sutta




KUKKUCCA

Beispiel flir kukkucca als Sorge — nicht Gewissensunruhe
AN 3.131 Dutiya Anuruddha Sutta

Sariputta: "Freund Anuruddha, wenn du sagst:

'Ich kann tausend Weltsysteme mit meinem himmlischen Auge sehen,

das aulerst klar ist und das Sehen der Menschen Ubertrifft’,

dann bist du eingebildet; - mana - Stolz, Dinkel

Wenn du sagst: 'Ich bemihe mich mit unablassiger Anstrengung;
Achtsamkeit ist in mir unerschitterlich und bestandig;
mein Korper ist ruhig und nicht erregt;

mein Geist ist gut gefestigt und auf ein Objekt konzentriert’,
dann bist du unruhig; - uddhacca - Unruhe

Wenn du sagst: 'Und doch ist mein Geist nicht frei von Anhaftungen
und nicht befreit von Trieben (asavas),
dann bist du besorgt. - kukkucca - Sorge

Ehrwuirdiger Anuruddha, ich bitte dich, diese drei Dinge aufzugeben und nicht an
sie zu denken; richte deinen Geist auf das Todlose (Nibbana)."



KUKKUCCA

Gewissensbisse & Sorgen in der buddhistischen Psychologie

Kukkucca ist zusammen mit Unruhe (uddhacca) ein geistiges Hindernis fir einen
friedlichen Geisteszustand. Es wird meist als Reue, Bedauern oder Schuldgefiihl
erklart. Reue bezieht sich jedoch auf vergangene Missetaten oder das Fehlen von
guten Taten in der Vergangenheit. Seltener wird kukkucca auch
als Sorge, Kummer oder sogar Angst vor der Zukunft erklart.

Diese Erklarung ist fir uns interessant, weil wir im Westen mit
dieser Bedeutung vielleicht (mehr) vertraut sind.

Kennen wir nicht dieses schmerzhafte Gefiihl - vielleicht weil wir
Perfektionisten sind, hohe Anspriiche an uns selbst stellen und unsere Grenzen,
unser Versagen und unsere Schwache nur schwer akzeptieren konnen - oder
denken wir einfach, wir seien nicht gut genug?

Der Abhidhamma lehrt, dass kukkucca zur Aversions-Gruppe der Geistesfaktoren
(cetasikas) gehort und erklart, warum und wie es entsteht. Dies konnte flr uns der
Schliissel sein, um es praktisch zu identifizieren und mit ihm in einer heilsamen
Weise umzugehen, um es zu verstehen und zu tiberwinden.



KUKKUCCA

Der Geist mit Gewissensbissen/Reue/Sorge

Welche cittas sind
hier moglich?

Nur die 2
dosamdla cittas.

Unterscheidung:
Spontan oder
ermutigt/angeregt



KUKKUCCA

Cittas, die sich mit kukkucca verbinden konnen

Bewusstsein (citta) 89 / 121

weltlich (81)

tiberweltlich (8 oder 40)

Frucht (4 oder 20)
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KUKKUCCA

Der Geist mit Gewissensbissen/Reue/Sorge

Aus wie vielen und
welchen cetasikas
besteht dieses
,geistige Molekul“?

18 - 20 cetasikas:

7 universelle: Kontakt, Geflhl,
Wahrnehmung, Absicht, Einspitzig-
keit, Lebensfahligkeit, Aufmerksamkeit

5 gelegentliche: Gedankenfassung, gedankliches Begreifen, Entschlossenheit, Energie, Wunsch-zu-tun

6 - 8 unheilsame: (4 universelle unheilsame:) Verblendung, Schamlosigkeit, Ricksichtslosigkeit, Unruhe;
(2 aus Hass-Gruppe:) Aversion (dosa) + kukkucca;
(Sonstige:) evtl. Stumpfheit + Midigkeit (thina + middha)




KUKKUCCA

Vergleiche und Unterschiede

kukkucca - hiri & ottappa

Hiri = Schamgefiihl, Schamhaftigkeit, sittliche Schamvor | Universelle schone Geistesfaktoren;

einer unheilsamen Handlung slichte Eigenschaften?,
> ,Wachter der Welt“:

Bewahren vor unheilsamen
_J Handlungen

Ottappa = Gewissensscheu, sittliche Scheu, Ricksichtnahme,
Furcht vor Konsequenzen einer unheilsamen Handlung

Kukkucca = Scham- oder Schuldgefiihl nach der unheilsamen Handlung (Vergangenheit).
Und/oder Sorge vor der Zukunft nach (aufgrund von) unheilsamen Handlungen in der
Vergangenheit; Angst vor kammischen Konsequenzen fir sich selbst in der Zukunft, oder
vor Konsequenzen fiir andere.

Diese unheilsame Handlung hat man in der Vergangenheit mit ahirika + anottappa
(Schamlosigkeit + Riicksichtslosigkeit, keiner Furcht vor Konsequenzen) ausgelibt, den
unheilsamen Gegenteilen von hiri und ottappa.

Statt kukkucca zu entfalten, sollte man lieber aus seinen Fehlern lernen und in Zukunft
besser aufpassen, sich vornehmen achtsamer zu sein, ricksichtsvoller zu handeln und
weniger egoistisch zu sein.



KUKKUCCA

Vergleiche und Unterschiede

kukkucca - soka

Soka = Sorge; Kummer, Leid, Schmerz

z.B. am Ende des Paticcasamuppada: Sorgen, Klagen, Schmerz, Kummer und Verzweiflung
(soka, parideva, dukkha, domanassa, upayasa sambhavanti)
Geburt ... Alter + Tod -> Sorgen, Leid...

MN 87 Folgen des Liebhabens - Piyajatika Sutta:

Der Tod des geliebten Kindes bringt dem Hausvater Sorgen, Klagen, Schmerz, Kummer
und Verzweiflung (soka, parideva, dukkha, domanassa, updyasa).

Soka ware hier nur dann kukkucca, wenn man sich Vorwirfe machen wirde, etwas
falsch gemacht zu haben, wenn man deswegen Gewissensbisse hatte und sich schuldig
am Tod des Kindes fuihlen wiirde — und sich deswegen vielleicht Sorgen vor kammischen
Konsequenzen machen wirde oder Angst hat, wie z.B. die Verwandtschaft reagiert.

Abhidhamma:
Soka : dosa oder domanassa vedana (in den 2 dosamdila cittas ohne issa, macchariya, kukkucca)

Kukkucca : Kukkucca-cetasika (in den 2 dosamila cittas mit domanassa vedand, ohne issa, macchariya)



KUKKUCCA

kukkucca - Gefiihl der Schuld

Besonders in unserer westlichen und christlichen Kultur fihlen sich viele Menschen schuldig —
nicht wegen einer bestimmten zu bedauernden Tat, sondern ganz allgemein

nur wegen der "Erbsiinde", wie sie im Christentum gelehrt wird

weil sie gliicklich sein wollen, sich aber nicht wert dafiir fihlen

weil sie glauben, keine Fortschritte zu machen oder nichts zu erreichen

weil sie ihren eigenen (zu hohen?) Anspriichen nicht genligen kénnen (Perfektionismus!)

weil sie (zu Recht oder zu Unrecht) glauben, dass sie die Erwartungen der Familie, der
Gesellschaft oder in ihrem Job nicht erfiillen kdnnen (auch wenn sie vielleicht
"Workaholics" sind)

weil sie glauben, dass sie nicht liebenswert sind...

Einige mogliche Ergebnisse

sie haben ein geringes Selbstwertgefiihl

sie konnen keine Metta fur sich selbst und damit auch fur andere entwickelnh oder haben
Schwierigkeiten damit

sie flihlen sich als armselige Versager in der Gesellschaft, neigen dazu, sich
zuriickzuziehen, verlieren Freunde...

wenn sie aufgefordert werden, sich zu "entspannen”, kdnnen sie es einfach nicht oder
empfinden es als Befehl, als neue Last und als ein "Muss"

sie werden von unspezifischen Gewissensbissen geplagt, fiihlen sich schuldig und kénnen
sich nicht auf die Meditation konzentrieren...



Praxis der Vergebung und Mudita fiir sich selbst




KUKKUCCA

Ajahn Brahm: & g ‘r

“Kukkucca is kammic effect of a misdeed in the past.”

Bei allem Respekt...
Aber: Ist das richtig ?

Kukkucca tritt nicht in einem vipaka citta auf. Es tritt nur verbunden mit den 2
dosamdula cittas auf, in denen wir aktiv neues unheilsames kamma machen.
Kukkucca und der unheilsame Geist, in dem es auftritt, kbnnen niemals ein
kammisches Resultat sein.

Was meinte er wahrscheinlich ?

Kukkucca ist das Ergebnis eines Fehlverhaltens in der Vergangenheit, an das wir uns
erinnern und das wir bedauern. Ohne diese Verfehlung (Ubeltat) kénnte kukkucca
gar nicht entstehen.

Die vergangene Ubeltat, an die wir uns erinnern, ist jetzt das geistige Objekt und
unsere unweise Aufmerksamkeit darauf ist die unmittelbare Ursache fir das
Entstehen von kukkucca.

Nicht alle Ursache-Wirkungs-Beziehungen sind kammisch (kamma - vipaka)!
Das Patthana lehrt 24 Bedingungen (paccayas), aber nur 1 davon ist kamma.

d



KUKKUCCA

Die friihere Ubeltat war natiirlich unheilsames kamma.

Was ist wirklich ihre kammische Auswirkung? Unheil-
sam (12) |wurzellos (18) schon (

Bereich der Sinne (54)

Wadhrend des Lebens (pavatti):
Eine der 7 Arten von wurzellosem Bewusstsein, die das Resultat
von unheilsamem kamma sind (ahetuka akusala vipaka citta).

Was bedeutet das ?

Erfahren eines unerwiinschten Objekts: Sehen, horen...

- dieses Objekt wird nicht durch kamma ,,erschaffen”!

- fihrt Gblicherweise zu unheilsamen Reaktionen (Aversion...)
bedingt durch die Anlass-Bedingung (upanissaya paccaya)

Resultat von unheil-
samem kamma (7)
Resultat von heil-
samem kamma (8)

wurzelnd in Gier (8)
O O O funktional (3)
eiame O O O O OO OO
kammisches Resultat (8) O O o O O O O O

Im Moment der Wiedergeburt (patisandhi):
Wiedergeburtsbewusstsein = Priif-Bewusstsein, das das Resultat
von unheimsamem kamma ist (akusala vipaka santirana citta).

Was bedeutet das ?

Wiedergeburt in einem der 4 elenden Bereiche:
Holle, Hungergeist (peta), Damon, Tier

Hass (2)

OO0OO0OO0O OO0O0O0O O0OO0OO0O0
ONONHICNONORO,
ONONOREEONORONE,

wurzelnd in

Das geschieht, wenn sich im Sterbeprozess dieses kamma,
ein entsprechendes kamma-nimitta oder gati-nimitta als
Objekt prasentiert. -> Vithimutta sangaha

wurzelnd in
Verblendung (2)



KUKKUCCA

Balapandita Sutta (MN 129) — Toren und Weise (Ubersetzung Kay Zumwinkel)

“Why worry? —.
If you’ve done @
the very best
you cail, N/ 4
worrying N (V24

won'’t make it §
a'nY bettg."




KUKKUCCA

Balapandita Sutta (MN 129) — Toren und Weise (Ubersetzung Kay Zumwinkel)

,Ihr Bhikkhus, es gibt diese drei Merkmale eines Toren, Kennzeichen eines Toren,
Attribute eines Toren. Welche drei? Da ist ein Tor einer, der schlechte Gedanken denkt,
schlechte Worte spricht und schlechte Taten begeht. (...)

Ein Tor fihlt Schmerz und Trauer hier und jetzt...“ (...)
,Dann denkt der Tor: ,Ich habe das nicht getan, was gut ist (...)
Ich habe das getan, was iibel ist (...)

Ich werde zum Bestimmungsort derjenigen gehen, die sich keine Zuflucht vor
Gewissensangsten errichtet haben’ (...)“

= 7
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KUKKUCCA

Praktischer Umgang mit kukkucca in der Meditation

Wann immer du dir bewusst wirst, dass du dein primares Meditationsobjekt (z.B. Ein-
Ausatmung oder Heben-Senken, ...) verloren hast, weil dich Gewissensbisse, Gedanken

der Reue oder Sorge ablenken:

Gratulation! Du bist gerade wieder in den gegenwartigen Moment aufgewacht!
Jetzt bist du wieder achtsam. Nutze diese Chance!

Notiere geistig: ,Gewissensbisse”, ,bedauern® ,bereuen” oder ,sorgen ...
Nicht in den Inhalt der Gedanken und Sorgen gehen
... sonst wachsen sie zu einem schrecklichen Monster heran!

Wenn in frihem Stadium erwischt: verschwindet durch einfaches, achtsames Notieren.

Wenn es zu spat ist und das Denken oder die Sorge nicht verschwindet:
geduldig weiter notieren mit groBtmoglicher Klarheit.

Wenn es aber nach 1 oder 2 Minuten immer noch nicht aufgehort hat:
Aufmerksambkeit mit aller Kraft und Willensstarke wieder auf dein primares

Meditationsobjekt richten.

--> MN 20 Vitakkasanthana Sutta - Die Stillung stérender Gedanken



NYANAPONIKA
Das Hindernis der Unruhe und Sorge

in Anlehnung an einen Vortrag von Gil Fronsdal

Um uns zu konzentrieren und klar zu sehen,
mussen wir Unruhe und Sorgen, das vierte
der finf Hindernisse, Uberwinden.

Der weise Weg, die Hindernisse zu tGberwinden,
besteht darin, sie gut zu verstehen, anstatt sie
schnell loszuwerden. (loswerden zu wollen!)

(...) Das Erforschen mag Zeit in Anspruch nehmen,
aber das Gelernte wird uns fiur eine lange Zeit
unterstutzen.




(...) Gewissensunruhe und Sorge, kukkucca, ist die andere Halfte
des vierten Hindernisses.

Klassischerweise : aufgewihltes Gefuhl des Bedauerns liber das, was man in
der Vergangenheit getan oder nicht getan hat.

Seltener, heutzutage sinnvoll: "Sorge"

Beflrchtungen fir die Zukunft kdnnen grolse Sorgen ausldsen.
Menschen kdnnen ein beunruhigendes Selbstkonzept haben,
das zu Unsicherheit dartber fuhrt, "wer sie zu sein glauben".
Angst, dass das eigene Selbstbild bedroht wird.

Viele: grundlose Scham oder Schuldgefiihle

Starke Gewissensunruhe und Sorgen hindern daran, wahrend der Meditation
ruhig und konzentriert zu sein. Gelegentlich kdnnen sie so stark sein, dass
Meditation kontraindiziert ist. Dann kann es z.B. notwendig sein,
Wiedergutmachung zu leisten, bevor man meditiert.

oder Praxis der Vergebung fur sich selbst
Oder, wenn die Sorgen (Angste) Giberwiltigend sind, kann eine Psychotherapie
sinnvoller sein.



KUKKUCCA

Um auf (Gewissens-) Unruhe und Sorge achtsam zu sein, ist es hilfreich, sie
korperlich zu spiiren. Wenn viel Energie durch den Korper fliel$t, stell dir den
Korper als ein groRes Gefald vor, in dem die Energie wie ein Tischtennisball hin-
und herhtpfen kann. Sie so zu akzeptieren, kann die zusatzliche Erregung
durch den Kampf gegen die Unruhe und Sorgen wegnehmen.

Da die Beruhigung eine Weile dauern kann, ist Geduld gefragt. Manchmal wird
der Geist unzahlige Argumente anfiihren, um dich davon zu lGiberzeugen, einem
Impuls der Unruhe oder Sorge zu folgen. ... diesem nicht nachgeben!

Nitzlich: zu bemerken, wenn Gewissensunruhe und Sorgen nicht vorhanden
sind. Wie fuhlt es sich korperlich, emotional und geistig an, wenn man
zumindest voribergehend frei von Unruhe und Sorge ist?

Bewusst machen, was Gewissensunruhe und Sorgen ausgeldst hat.
Zuruckblicken, was die Ursache und Bedingung war

=> vielleicht Beseitigung, Vermeidung, Wiedergutmachung... moéglich

Wichtig: ethisches Leben fiihren => kein Anlass zu Gewissesnunruhe & Sorge



KUKKUCCA

Tests
Trials

Health /

Wealth

Fears
Failures
Foes

Safety MI'.
Security wurry

N\
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Family
Friends
Foes
Future

Responsibilities

Problems
Fersons
Fressures
Places




Empfehlung zum Umgang: durch Unruhe und Sorgen hindurch atmen

Bewusst mit dem ganzen Korper zu atmen oder sich auf den standigen
Rhythmus des Ein- und Ausatmens zu konzentrieren, kann beruhigen.

Je mehr Aufmerksamkeit der Atmung
gewidmet wird, desto weniger steht

) &
zur Verfigung, um Unruhe oder Sorgen 25 B
zu befeuern.
=
5 N
<
Loslassen: A ‘ 7

Uberzeugungen, Ansichten N A
Meinungen, was passieren wird oder kdnnte — oder nicht

Urteile Gber Gut und Schlecht

Anhaftung an ein (minderwertiges) Selbstbild ... Selbstvertrauen aufbauen
Perfektionismus

( («(@”

ﬁ\)\
—

,ES kann befreiend sein, zu erkennen, dass wir nicht jeden Gedanken glauben
mussen, den wir haben.”



KUKKUCCA

Praktischer Umgang mit kukkucca in der Vipassana-Meditation

Wenn die das Gewissen beunruhigenden Gedanken oder Sorgen stark sind oder haufig
wiederkehren, analysiere sie: Welche Wurzeln sind in ihnen enthalten? Warum sind sie
aufgetreten? Gibt es Anhaftung, Verlangen, Verwirrung, Arger oder Angst?

Gibt es Erwartungen, Selbstiber- oder unterschatzung, falsche Ansichten, Zweifel?
Notiere die jeweilige Ursache oder Wurzel.

Falls du auf ein spezielles ungelostes Problem stof3t, das dich immer wieder ablenkt, dir
immer wieder Gewissensbisse oder Sorgen macht und dich intensiv beschaftigt, und du
es nicht durch Notieren und reines Beobachten bewaltigen kannst, ist es vielleicht besser,
Vipassana vorerst zu beenden und

® Praktiziere Metta, Karuna...

® Erlaube deinem Geist an ein heilsames Thema zu denken, z.B. die 5 taglichen
Betrachtungen oder die anussatis (Buddhanusati ... Upasamanussati)

® Praktiziere die 4 Schutzmeditationen bevor du zu Vipassana zuruckkehrst ? Eﬂu;fganussatl

e Wechsle dein primares Meditationsobjekt, finde ein geeignetes, 32 Kérperteile
das zu deinem Charakter und Temperament passt Marananussati

® Lese oder hore inspirierende Sutten oder Abhidhamma

® Geh spazieren oder wandern in der Natur

e Such dir Hilfe von einem spirituellen Lehrer

® Such professionelle Hilfe von einem Psychotherapeuten...



KUKKUCCA

Die Satipatthana-Praxis von kukkucca

1. Kayanupassana - Betrachtung des Korpers / physischer Phdanomene

Wie und wo erlebst du kukkucca korperlich? Welche Wirkung hat kukkucca auf deinen
Korper? Welche kérperlichen Empfindungen kannst du spliren, wenn kukkucca
auftaucht und anwesend ist? Wenn es verschwunden ist?

e Wie ist der Atem mit kukkucca?

e Wie ist deine Korperhaltung mit kukkucca? Aufrecht oder gebeugt? Entspannt
oder verkrampft?

® Beim Gehen und Aktivitaten — wie sind deine Bewegungen?

e Was ist mit den 4 groRen Elementen in deinem Koérper, wenn du kukkucca hast?
Sind sie balanciert? Ist die Energie gut im Fluss? Oder welches Element ist
dominant? Wo, wie kannst du das spuren?

Beobachte all diese korperlichen Empfindungen und Erfahrungen, erkenne sie und ihre
Ursache, sieh, ob und wie sie sich verandern.



KUKKUCCA

Die Satipatthana-Praxis von kukkucca

2. Vedananupassana - Betrachtung des Gefiihls
® Was ist das fir ein Gefluihl, wenn kukkucca anwesend ist oder wenn du Gedanken
von Reue und Schuld hast?

® Angenehm oder unangenehm und schmerzhaft? Oder weder angenehm noch
unangenehm, also indifferent, neutral?

e |[st das Gefuhl korperlich oder geistig?

® |[st es ein weltliches Gefuihl (samisa vedanad) oder nicht-weltlich, das heilkt ein
spirituelles Geflhl (niramisa vedana)?

e Wenn kukkucca vergangen ist, welches Gefliihl kannst du dann wahrnehmen?

Versuche zu unterscheiden, beobachte und lerne, was Geflihl ist und was der Einfluss
von kukkucca auf Gefuhl ist.

Verstehe, dass kukkucca nicht angenehm und hilfreich ist, sondern eine Form von
Leiden (dukkha).
Finde die Motivation an seiner Uberwindung zu arbeiten.



Die Satipatthana-Praxis von kukkucca

KUKKUCCA

3. Cittanupassana - Betrachtung des Geistes / Bewusstseins

Wie ist dein geistiger Zustand, deine geistige Verfassung, wenn kukkucca da ist?
Welche Art von Bewusstsein hast du?
Untersuche die Wurzeln (hetus), welche sind present?

Lust, Verlangen, Anhaftung (sardga = lobha) — oder nicht, vielleicht sogar
GrolRziigigkeit, die Bereitschaft zu geben oder loszulassen (vitaraga / alobha)?

Aversion, Hass, Ubelwollen (sadosa) — oder nicht? Freundliche Haltung des
Akzeptierens, Wohlwollens, der Sympathie, der Gite (vitadosa / adosa, metta)?
Verblendung, Verwirrung (samoha) — oder nicht? Klares Erkennen, Weisheit
(vitamoha / amoha = paifia)?

Ist dein Geist eng, gehemmt, verkrampft (sankhitta) — oder eher zerstreut
abgelenkt (vikkhitta) und sprunghaft?

Bist du konzentriert (samahita) — oder nicht (asamahita)?

Ist dein Geist voriibergehend frei von Hindernissen und Fesseln (vimutta) - oder
wird er daran gehindert, Freiheit und Frieden zu erfahren (avimutta)?

Bist du dir bei kukkucca deines aversiven Geistes bewusst? Wie? Und wenn er sich
aufgelost hat? Gibt es Veranderungen? Irgendeine Stabilitat oder Dauerhaftigkeit?
Irgendein "Ich"?



KUKKUCCA

Die Satipatthana-Praxis von kukkucca

4. Dhammdénupassand - Betrachtung des Dhamma / der dhammas
der Lehre / der Geistesobjekte / Phdnomene

Hindernisse (nivarana):

Kennst du dein Hindernis kukkucca?

Weil3t du, ob und wann kukkucca vorhanden ist, wann nicht?

Was ist deine Erfahrung: Ist es dauerhaft oder ein standiges Kommen und Gehen?
Verstehst du die Bedingungen fir sein Entstehen und Vergehen?

Verstehst du, wie es in einer Situation entstanden ist, in der es zuvor nicht da war?
Weilt du, wie es nach seinem Entstehen wieder beseitigt werden kann?

Wie es nie wieder entstehen wird?

Gruppen des Anhaftens (upadanakkhandha):

Bist du dir kukkucca als eine Geistesformation (sankhara) bewusst, die deinen Geist und
deinen ganzen Charakter formt und gestaltet?

Kennst du die Gefahr von kukkucca als Objekt des Anhaftens?

Weilst du, wohin Anhaftung und Anklammern an kukkucca oder ldentifikation mit
kukkucca fihren werden?

Ist dir klar, dass dies zu immer mehr Leiden (dukkha) fuhrt?



KUKKUCCA

Die Satipatthana-Praxis von kukkucca

4. Dhammanupassana - Betrachtung des Dhamma / der dhammas
der Lehre / der Geistesobjekte / Phdnomene

Sinnesgrundlagen (ayatana):

Wenn kukkucca entstanden ist, weilst du, auf welcher inneren Sinnesgrundlage und
durch welches Sinnestor? Und durch welche duBere Sinnesgrundlage, welches Objekt?
Erkennst du die Fessel Ubelwollen oder Aversion (byapada) in deiner Erfahrung von
kukkucca, die abhangig von diesen beiden Grundlagen entsteht? Weil3t du, wie die
Fessel der Aversion abgelegt werden kann und wie sie nie wieder entstehen wird?
Wenn wir unsere Sinnestore achtsam bewachen, konnen Geistesbefleckungen (kilesas)
und kukkucca nicht entstehen.

Erleuchtungsfaktoren (bojjhanga):

Wenn du kukkucca Giberwunden hast, war es durch einen Erleuchtungsfaktor? Welcher?
Wenn du kukkucca Uberwinden willst, welche Faktoren sollten dann entwickelt werden,
die aktiven, energetischen oder eher die beruhigenden? Wie macht man das?

Vier edle Wahrheiten (sacca):
Erlebst und verstehst du kukkucca als eine Art von Leiden (dukkha)? Inwiefern ist es
eine ,edle” Wahrheit? Was sind die anderen edlen Wahrheiten bezliglich kukkucca? (...)



KUKKUCCA

Oft beendete der Buddha einen Dhamma-Vortrag mit diesen Worten:

"Monche, hier sind die Wurzeln von Baumen;

hier sind leere Hutten.

Meditiert, ihr Monche.

Seid nicht nachlassig

damit ihr es spater nicht bereut. vippatisara = Reue
Dies ist unsere Unterweisung fur euch."




