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Die Emotion ""Angst" in der buddhistischen Psychologie
Heilsamer Umgang und Uberwindung

Agganyani

Vorbemerkung: Ich verwende hier den allgemeineren, weiteren Begriff "Angst" ohne exakte Abgrenzung zu
"Furcht", die konkreter und meist rationaler ist, deren gefiirchtetes Objekt genauer definierbar ist und deren
befiirchtete Leidenssituation meist unmittelbarer bevorsteht, denn ich empfinde den Ubergang als flieBend. Im
Alltagssprachgebrauch werden die Begriffe auch oft synonym gebraucht. Auch auf Panik, Zwénge, Phobien und
Psychosen werde ich nicht gesondert eingehen, da auch sei auf Angsten beruhen.

Angst und Furcht kennt jeder. Keiner hat sie gerne. Um Angst dauerhaft zu iiberwinden,
miissen wir sie erst einmal kennenlernen und verstehen, was Angst ist und was ihre Ursache
ist. Nach der Lehre des Buddha hat jedes Phinomen und jede Emotion eine Ursache bzw.
mehrere Bedingungen, die wir versuchen konnen uns zu erarbeiten, um an ihnen zu arbeiten,
das zu dndern, worauf wir Einfluss haben, um unsere Angst zu iiberwinden und sie in Zukunft
gar nicht mehr entstehen zu lassen. Angstfreiheit ist das Ziel.

Wenn wir uns die Liste der Geistesfaktoren (cefasikas) - der geistigen Eigenschaften oder
Geisteszustidnde - anschauen, unter denen sich ja auch Emotionen befinden, so finden wir
Angst nicht. Angst wird zu "dosa" gerechnet, Hass, Abneigung, oder allgemeiner Aversion.
Dosa kann sich auf verschiedenste Arten manifestieren und in unterschiedlichen Intensitédten.
Vom leichten Anflug von Arger, Unbehagen und geistigem Unwohlsein, iiber massiven
Arger, Wut, Zorn bis hin zu Verzweiflung, Frustration und Depression oder Gewalttitigkeit;
oder eben als Angst.

Uberpriifen wir, ob Angst zu dosa gehort. Dem Abhidhamma nach gibt es zwei
Bewusstseinsarten, die in Hass bzw. Aversion wurzeln (dosamiila cittas). Gemeinsam ist den
beiden das damit verbundene unangenehme, leidhafte Gefiihl (domanassa vedand) und das
begleitende Ubelwollen (patigha). Unterschieden werden sie nach Spontanitit oder
Ermutigung, d.h. ob der aversive Geist spontan aus uns selbst heraus entsteht oder einer
Ermutigung, eines Anschubs oder Hinweises von auflen (oder auch von uns selbst) bedarf.

Was haben wir fiir ein Gefiihl, wenn wir gerade Angst haben? Sicher nicht angenehm und
freudig (somanassa), auch nicht neutral (upekkha), sondern wirklich und deutlich
unangenehm. Ist es ein korperlich unangenehmes, schmerzhaftes Gefiihl (dukkha vedana)
oder ist es geistig unangenehm (domanassa)? Vielleicht fillt uns die Antwort hierauf schon
schwieriger. Korper und Geist bedingen einander, hdngen voneinander ab, aber die Wirkung
kommt nach der primdren Bedingung. Wenn wir genau hinschauen und unsere Angst mit
meditativ geschultem und geschirftem Geist anschauen konnen, werden wir erkennen, dass es
sich primér um ein geistig unangenehmes, leidiges Gefiihl handelt. Wenn wir Zittern spiiren,
den KloB im Hals, das Jagen des Atems, Beklemmungen und Herzrasen, den kalten Schweil3,
usw., dann sind dies sekunddre korperliche Phédnomene, die bedingt durch die Angst
entstehen. Wir nehmen diese korperlichen Reaktionen mit unserem Korperbewusstsein (kaya-
viniiana) wahr, das als "beriihrbares" Objekt (photthabbarammana) nur die drei groBen
Elemente (mahdbhiitas) haben kann, ndmlich das Erdelement (pathavi-dhatu), das im



Wesentlichen fiir Hérte steht, das Feuerelement (tejo-dhatu) bzw. Temperatur, und das Luft-
Element (vayo-dhatu), das Bewegung und Druck ausmacht. Und nur dieses Korper-
Bewusstsein - im westlichen Sprachgebrauch eher als Tastsinn bekannt - kann mit korperlich
unangenehmem Gefiihl verbunden sein, mit Schmerz, Unwohlsein und allen moglichen
korperlichen Beschwerden.

Angst hat aber andere Objekte; es sind immer geistige Objekte (dhammarammana),
Vorstellungen und Befiirchtungen fiir die Zukunft. Wenn Angst da ist, sind wir also nicht im
Augenblich, nicht im Hier und Jetzt. Wir konnen zwar z.B. Angst vor Hitze oder Kéilte haben,
aber dann empfinden wir diese im Augenblick gar nicht, sondern malen uns geistig aus, wie
schlimm es werden konnte, mit Phantasie oder aufgrund friiherer schlechter Erfahrung. Dann
ist das Objekt der Angst das zukiinftige Feuerelement oder - wahrscheinlicher - das
zukiinftige schmerzhafte Gefiihl, das wir beim Kontakt zu erleben befiirchten. Genauso die
Angst vor Priifungen, vor Aufgaben, denen wir uns nicht gewachsen sehen, vor jeglichem
Versagen, vor einer Begegnung mit dem Feind, vor Kritik, Tadel, Schuldzuweisungen, vor
Unfillen, Uberfillen, Krankheit und Tod... - die Liste wire endlos fortzufiihren. Es gibt so
viele Objekte der Angst bzw. so Vieles, wovor man Angst haben kann. Gemeinsam ist allen
Objekten, dass sie in der Zukunft sind, nicht Vergangenheit und nicht im Augenblick. Es
heiBit ja auch ganz richtig: Angst "vor" etwas haben. Wenn das, wovor wir Angst gehabt
haben, eintritt, dann leiden wir und sind vielleicht frustriert, oder wir kimpfen dagegen an
oder akzeptieren und versuchen das Beste daraus zu machen - oder es ist einfach ganz anders,
als wir befiirchtet haben - obwohl genau die befiirchtete dullerliche Situation eingetreten ist.

Wir waren eigentlich noch bei den Gefiihlen. Wenn also Angst ein geistiges Objekt hat, so
kann das begleitende Gefiihl auch nur geistig sein, geistig unangenehm (domanassa), wie
gesagt. Ein geistig unangenehmes Geflihl kommt nur in zwei der 89 (oder nach andere
Zihlung 121) Bewusstseinsklassen, die im Abhidhamma gelehrt werden, vor, und das sind die
beiden Hass-wurzelnden Bewusstseinsarten (dosamiila cittas). Diese gehoren zu unheilsamem
Bewusstsein (akusala citta), d.h. wir schaffen schlechtes, unheilsames Karma (akusala
kamma) mit diesem Bewusstsein, d.h. also auch schon dann, wenn wir Angst haben - nicht
erst dann, wenn wir aus Angst heraus handeln (korperlich oder verbal).

Untersuchen wir noch den angeblichen Begleitfaktor Ubelwollen oder Boswilligkeit
(patigha), manchmal schlicht und einfach mit Aversion iibersetzt. Was ist Aversion oder
Abneigung? Wir mogen eine Situation, eine Umgebung, ein Wetter, ein Ding, ein Lebewesen
usw. nicht, lehnen es ab, wollen damit nichts zu tun haben, wollen uns abwenden und es
anders haben. Wenn jemand Angst vor der Dunkelheit hat, dann will er stattdessen Licht,
Beleuchtung, Tageslicht, er mag Dunkelheit nicht und versucht Situationen, in denen er der
Dunkelheit ausgesetzt ist, zu vermeiden. Es ist also offensichtlich, dass Aversion, Nicht-
Mogen, im Spiel ist. In patigha schwingt aber noch ein anderer Aspekt mit: Ubelwollen, d.h.
man ist anderen bdse gesonnen und bereit, ihnen Ubles anzutun. Ubelwollen ist das Gegenteil
von Wohlwollen, was nichts anderes als liebende Giite (metta), Freundlichkeit und selbstlose
Freundschaft ist. Und das wére auch gleich das Gegenmittel zu Hass und Aversion, und auch
bei Angst kann metta@ von grofler, heilender Bedeutung sein, insbesondere metta fiir uns
selbst.

Manchmal steigt die Angst spontan in uns auf, niemand hat uns auf die Schwierigkeit und
Gefahr aufmerksam gemacht. Ein andermal entsteht Angst ermutigt. Zum Beispiel wird ein



Hase in den Klauen des Adlers Todesangst haben, spontan und vollig normal. Wenn wir
dagegen wegen einer kleinen, banalen Anomalitdt zum Arzt gehen, und dieser diagnostiziert
eine bosartige Krankheit, dann wird uns Todesangst ibermannen.

Alle Angst ist weiterhin verbunden mit den vier universellen unheilsamen Geistesfaktoren
(akusala  sadharana  cetasikas): Verblendung (moha), Schamlosigkeit (ahirika),
Gewissensfurchtlosigkeit (anottappa) und - ganz stark entwickelt Erregung, Unruhe,
Rastlosigkeit (uddhacca) - auch wenn wir vielleicht duerlich vor Angst erstarren und wie
geldhmt sind. Durch ahirika und anottappa sinkt die Hemmschwelle, ethisch Unheilsames zu
tun, und in extremen Angstzustdnden sind wir zu Aggression, Grausamkeit und Krieg fahig.

Nicht alle Menschen haben Angst vor Situationen, in denen andere Angst haben. Angst ist bis
zu einem gewissen Grad auch niitzlich und lebenserhaltend, weil sie uns warnt und auf
drohende Gefahren aufmerksam macht, unsere Aufmerksamkeit steigert und unsere Sinne
schérft um schnell reagieren zu kdnnen, weglaufen, sich wehren oder was immer das Mittel
ist. Aber viele unserer Angste sind unbegriindet oder wir sind sowieso auf dem verlorenen
Posten. Warum dann unter unnétiger Angst leiden?

Angst ist Anhaftung & Aversion

Untersuchen wir Angst und deren Ursachen genauer. Eine Meinung ist, dass Angst beides ist,
Anhaftung und Aversion zusammen. Diese Aussage ist nur halb wahr. Vom Abhidhamma-
Standpunkt aus konnen Anhaftung und Aversion nicht gleichzeitig in einem Bewusstsein
vorkommen. Wenn Anhaftung da ist, haben wir eine der acht Bewusstseinsarten wurzelnd in
Gier (lobhamiila cittas), verbunden mit einem freudigen oder indifferenten Gefiihl
(somanassa oder upekkha vedana). Wenn Aversion da ist, muss es eines der beiden dosamiila
cittas sein verbunden mit unangenehmem Gefiihl (domanassa vedana). In jedem Moment
haben wir nur ein Bewusstsein und eine Art von Gefiihl, also kdnnen Anhaftung und
Aversion nicht gleichzeitig zusammen sein oder sich irgendwie mischen. Aber der Geist ist
schnell. In einem Geistesprozess (vithi) kommt Bewusstsein mit Anhaftung bzw. Aversion
nur in der kamma-schaffenden javana-Position vor und alle sieben javana-cittas sind vom
selben Typ, also siebenmal nur Anhaftung oder siebenmal nur Aversion. Aber der néichste
oder einer der nédchsten Geistesprozesse kann schon anders aussehen. War ndmlich vorher
Anhaftung da, kann unser Geist in bestimmten Situationen wie Verlust, Unfall, Verinderung
schnell mit Aversion reagieren, vielleicht mit Arger, Sorge oder eben Angst. Dann ist Angst
bedingt durch Anhaftung. Die Art des Bedingungszusammenhangs wird im Patthana Anlass-
bedingung oder entscheidende Unterstiitzungsbedingung (upanissaya paccaya) bezeichnet.

Anhaftung (upadana) ist gesteigertes Begehren (fanha oder lobha), wo der Geist fest am
Objekt seiner Begierde oder Identifikation klebt, nicht von ihm los kommt. Oder wir haben
das Objekt unserer Begierde bekommen und halten es fest, damit es uns ja nicht wieder
abhanden kommt, damit wir es ja nicht verlieren. Aha, damit wir es nicht verlieren? Da haben
wir schon die Angst. Wir sorgen uns um dieses Objekt und wie wir es sicher aufbewahren
oder sicherstellen konnen. Gedanken oder Hinweise iiber moglichen Verlust flo3en uns Angst
ein. Oder wir haben das Objekt unserer Begierde noch nicht, sorgen uns und haben Angst, es
nicht zu bekommen, dass es uns z.B. jemand anderer wegschnappt. Solche Situationen wird
jeder kennen.



Also: Begehren und Anhaftung als Ursache fiir Angst. Wenn wir uns das Bewusstsein
anschauen, in dem Gier (lobha) vorkommt, so finden wir acht bewusstseinsarten, die in Gier
wurzeln (lobhamiila cittas). Sie unterscheiden sich nach dem damit verbundenen Gefiihl, nach
dem Vorhandensein oder Nicht-Vorhandensein des begleitenden Geistesfaktors falsche
Ansicht (ditthi) und wieder nach Spontanitit oder Ermutigung. AuBerdem lehrt der
Abhidhamma, dass im Geist eines Begehrlichen auch Diinkel (mana) vorkommen kann, aber
nur wenn nicht gleichzeitig ditthi anwesend ist. Also gibt es drei Moglichkeiten: ein Gier-
wurzelndes Bewusstsein nur mit /obha, ohne difthi und mana; ein  Gier-wurzelndes
Bewusstsein mit lobha und ditthi; ein Gier-wurzelndes Bewusstsein mit lobha und mana. Und
genau diese drei unheilsamen Faktoren sind die Haupt-Ursachen fiir Angst, deshalb schauen
wir uns sie und die davon abhingigen Angste an einigen Beispielen genauer an.

Angst-Ursache: Reine Begierde bzw. Anhaftung

Jemand, der sein Auto liebt, es hegt und pflegt und es vielleicht auch noch als Statussymbol
sieht oder als Symbol seiner Freiheit und Unabhéngigkeit, haftet an seinem Auto an. Er sorgt
sich um es und aus Angst, dass es gestohlen wird, stellt er es nachts in die Garage und sperrt
ab. Wenn sein Auto merkwiirdige Gerdusche beim Fahren von sich gibt oder nur stotternd
liuft, hat er Angst, dass es kaputt geht. Steht der TUV an, hat er Angst, dass er sein Auto
nicht mehr durchkriegt und verschrotten muss.

Andere mit Anhaftung an ihren Partner, meist nur "Liebe" genannt, haben Angst, dass der
Partner fremd geht oder sie verldsst. Eltern haben oft Angst, dass ihre Kinder auf die schiefe
Bahn gelangen - weil sie an die Kinder anhaften. Das Kind hat Angst, dass die geliebte Oma
stirbt oder einfach nur, dass ihm der Teddybar verloren geht, es fiir eine Liige bestraft wird
oder es zu Weihnachten leer ausgeht. Anhaften und Begehren ist die Ursache.

Thomas von Aquin driickte es ganz richtig so aus: "Jegliche Furcht rithrt daher, dass wir
etwas lieben" - und meinte natiirlich anhaftende Liebe.

Der vorchristliche, romische Satiriker und Dichter Horaz: "Denn wer begehrt, der fiirchtet
auch. Und wer in Furcht lebt, ist fiir mich nicht frei."

Was ist mit der "Angst vor der Angst"? Hier haben wir Angst vor den Symptomen der Angst,
die wir schon aus Erfahrung kennen oder noch schlimmer befiirchten. Das Objekt der Angst,
vor der wir Angst haben, ist hier zweitrangig. Es kann die Angst sein, dass wir in einer
Gefahrensituation geldhmt sind vor Angst und nicht handeln kénnen. Es kann die Angst sein,
dass wir eine extreme Angstsituation nicht aushalten und dann vielleicht die Kontrolle iiber
uns verlieren. Es kann die Angst sein vor der eine Angst begleitenden Atemnot, dem durch
Angst hervorgerufenen Durchfall oder dem vor Schreck in Ohnmacht Fallen. Was ist nun hier
die "Anhaftung"? Es ist unsere Aversion beziiglich solcher Angst-Symptome; wir wollen sie
nicht zulassen, nicht erleben, sondern wollen angstfrei und frei von diesen unangenehmen
Symptomen - das ist unser Begehren (tanha).

Angst-Ursache: Anhaftung mit falscher Ansicht

Falsche Ansicht (ditthi) handelt immer irgendwie um das angenommene Ich oder Selbst. Das
vermeintliche Ich erfahrt, fiihlt, denkt, meditiert und besitzt oder will besitzen, wird als ewig



angenommen oder als vernichtbar. Egal mit welcher der Daseinsgruppen (khandhas) sich
identifiziert wird oder wo das Ich lokalisiert wird - es ist immer falsch. Aber es ist unsere
Meinung, unsere feste Ansicht, ja unsere Philosophie oder Religion - und an die haften wir an,
an der halten wir fest.

Erhalten wir vom Arzt die Diagnose einer tddlichen Krankheit, bekommen wir Angst, wenn
wir glauben, dass mit unserem Tod alles vorbei ist und alles umsonst war; aber auch dann,
wenn wir an eine Art jiingstes Gericht glauben, weil wir wissen, dass wir uns nicht immer
Rechtens verhalten haben, konnen wir Angst bekommen, ob wir unser ewiges Leben in
Himmel oder Holle verbringen miissen.

Meditierende haben manchmal Angst, sich tiefer in die Meditation einzulassen, weil sie - oft
unbewusst - Angst davor haben, ihr Ich, ihr Ego oder ihren "gesunden Egoismus", ihre
Identifikation, ihren Halt zu verlieren oder sich aufzuldsen.

Die Angst, die Kontrolle iiber sich zu verlieren. Wir haften hierbei noch am atta an, an einem
Selbst, glauben an Kontrollierbarkeit. Wenn wir meditieren und die ersten Vipassana-
Einsichtsstufen erlangen, erfahren wir aber das Gegenteil, die Unkontrollierbarkeit von
materiellen und geistigen Phdnomenen. Andererseits, auf konventioneller Ebene, ist es
durchaus moglich und von Nutzen, "sich" zu kontrollieren, seine Sinnestore zu bewachen und
achtsam zu sein. Wenn wir dies tun, bleibt allerdings keine Zeit mehr fiir die Angst, wir sind
prasent im Augenblick und schiitzen uns damit vor dem, was wir befiirchtet haben.

Angst-Ursache: Anhaftung mit Diinkel

Diinkel (mana), Stolz, Arroganz oder Eingebildetheit betrifft immer eine gewisse Eigenschaft
oder Fahigkeit von uns im Vergleich zu anderen. Vom Ergebnis dieses Vergleichs, egal wie er
ausfillt, sind wir liberzeugt und haften daran an. Wir sind entweder besser, grof3er, schoner,
kliiger, geschickter... als andere; oder schlechter, kleiner, hisslicher, diimmer und unge-
schickter als andere; oder gleich. In verschiedenen Situationen oder Begegnungen haben wir
Angst, dass wir unsere Position in diesem Vergleich verlieren.

Vor einem Bewerbungsgespriach haben wir Angst, schlechter zu sein als die anderen und nicht
eingestellt zu werden.

Schone Frauen haben oft Angst ihre Schonheit durch Alter oder Unfall zu verlieren, dann
nicht mehr wertgeschétzt und geliebt zu werden, dass ithr Mann sie dann vielleicht verldsst
und eine jlingere, schonere Frau nimmt.

Wir haben Angst zu versagen. Den schweren Priifungen oder schwierigen Lebenssituationen
fiihlen wir uns nicht gewachsen und nehmen in unserer Vorstellung vorweg, dass andere es
schaffen, wir nicht.

Ein Spitzensportler war bisher der Beste in seinem Bereich und freut sich (mit Begehren)
schon auf den nidchsten Wettkampf und die ndchste Auszeichnung, hat aber auch Angst, dass
es bessere, schnellere, stirkere Kandidaten gibt, die ihm seine Position streitbar machen.

Aber auch die Angst, ignoriert zu werden, vergessen zu werden oder nicht wertgeschétzt oder
geliebt zu werden, wiirde ich hier einordnen. Man meint ja - im Vergleich zu anderen - es



wert zu sein Aufmerksamkeit, Wertschitzung und Liebe zu bekommen - da man sich ja
"liebenswiirdig" findet.

Heilsame Angste

Es gibt im Buddhismus auch Angste, die gut und heilsam sind, die wir also entwickeln und
fordern sollen. Das ist zum Einen Gewissensscheu oder Furcht vor Konsequenzen (ottappa),
die uns vor einer unheilsamen Tat bewahrt. Zum Anderen ist es samvega, eine Angst vor
Alter, Krankheit, Tod, Wiedergeburt oder karmischen Konsequenzen, die unmittelbar eine
Dringlichkeit hervorbringt zu praktizieren, zu meditieren, Gutes und Verdienstvolles zu tun,
solange man noch kann. Samvega erzeugt viel Energie (viriya), um zielgerichtet und wach
praktizieren zu konnen.

Heilsamer Umgang mit unheilsamer Angst

Im Alltag, wenn Angst auftritt, konnen wir versuchen sie durch Vertrauen, Glaube, Hingabe
zu ersetzen. Das wird auch in den meisten Religionen gemacht. Man wendet sich z.B. bei
Angst vor Strafe, vor ungerechter Behandlung, vor Krankheit vor Zukunftsangst und Todes-
angst an Gott, betet, opfert, fiihrt Rituale durch. Wenn man an deren Wirksamkeit glaubt, hilft
das die Angst zu iiberwinden.

Versuchen wir der Angst die Stirn zu zeigen, Mut zu haben und Selbstvertrauen zu stéirken,
nicht auszuweichen, sondern die Angst bewusst auszuhalten um durchgehen zu kénnen, dann
wird sie vielleicht bei einer ndchsten dhnlichen Situation nicht mehr auftreten oder schwicher.

Oder wir konnen uns konkret vorstellen, was als Schlimmstes passieren konnte, vor allem
wenn die Angst sehr diffus oder rational unbegriindet ist.

Meiner Erfahrung nach hilft es auch oft, die Angst mit Humor zu nehmen, dariiber zu lachen,
"ah, da bist du ja schon wieder" oder sie mit einem uns sympathischen Tier in Verbindung zu
bringen wie dem (Angst-)Hasen.

Sinnvoller ist es natiirlich, an den Ursachen zu arbeiten: Unsere Anhaftung zu erkennen und
aufzulosen, falsche Ansichten bewusst zu korrigieren, uns nicht immer mit anderen zu
vergleichen.

Kontemplationen liber Karma und Wiedergeburt (vor allem bei Todesangst) helfen Gelassen-
heit und Gleichmut zuriick zu gewinnen.

Auch der Gedanke, dass wir nicht allein Angst haben, sondern andere auch, mag helfen und
unsere Angst als etwas Normales akzeptieren lassen. Das Leben ist halt unvollkommen -
Samsara - und da gehort Angst einfach dazu.

Wir sollten Angst nicht sofort ablehnen und los haben wollen, sondern sie erst mal annehmen,
nicht als unseren Feind sehen, sondern als Freund, dem wir wohlwollend und liebevoll
gesonnen sind. In Abwandlung von Thich Nhat Hanhs Buchtitel] "Umarme deine Wut"
konnen wir sagen "umarme deine Angst". Also eine freundliche BegriiBung, ein liebvoller
Umgang - aber ohne Identifikation und Festhalten.



Vipassana als Umgang mit Angst

Wir als Meditierende konnen uns die Angst mit Vipassanda erarbeiten. In der Vipassana-
Meditation iibern wir das reine Beobachten, benennen, erforschen eines Phianomens, hier der
Angst. Wir werden die Erfahrung machen, dass man die Angst sehr wohl ohne Angst
beobachten kann, dass das beobachtende Bewusstsein angst- und leidfrei ist, dass damit
verbundene Geistesfaktoren wie Vertrauen (saddhd), Achtsamkeit (sati), geistiges Gleich-
gewicht (tatramajjhattata oder upekkhd) und sogar Freude (piti) und Weisheit (paniiia)
deutlich auftauchen konnen. Im Augenblick der echten, achtsamen Beobachtung ist keine
Angst da. Die Funktion des Beobachtens in der Vipassana-Meditation wird immer von einer
der acht Arten groBen heilsamen Bewusstseins (mahakusala cittas) ausgeiibt und diese
konnen niemals mit unheilsamen Geisteszustinden wie Angst verbunden sein. Wie
faszinierend und beruhigend: Wenn ich mir meiner Angst bewusst bin, habe ich keine.

Und: "Man muss vor nichts im Leben Angst haben, wenn man seine Angst versteht." (Marie
Curie)

Wir miissen die Angst zulassen und akzeptieren, um sie anschauen zu kdnnen und verstehen
zu lernen. Wie schauen wir sie uns an? Wir untersuchen unsere Angst analytisch, was ist ihre
Charakteristik, wie duflert und manifestiert sie sich? Woher weil} ich eigentlich, dass meine
Emotion Angst ist? Auf diese Weise lernen wir intuitiv, was Angst ist. Mit Abhidhamma-
Worten kdnnen wir sagen, wir erkennen die individuelle, spezifische Charakteristik (sabhava
lakkhana) des Phinomens Angst. An dieser Stelle wird uns auch vollkommen klar und stellt
sich die Frage nicht mehr, ob Angst ein geistiges oder korperliches Phdnomen (nama oder
riupa) ist.

Diese Stufe der Einsicht wird analytisches, unterscheidendes Wissen von Geist und Materie
(namaripa-pariccheda fiana) genannt.

Dem nicht genug, jetzt miissen wir die Bedingtheit von Angst verstehen. Warum, aufgrund
welcher Bedingungen entsteht Angst? Und welche Bedingungen sind weggefallen, wenn
Angst aufgehort hat? Die Bedingungen und Abhéngigkeiten der Angst zu erkennen, wird
Einsicht in die Bedingungen (paccaya parigaha riana) genannt.

Erst danach kénnen wir auch die universelle Charakteristik (samarisia lakkhana) von Angst
erkennen, ndmlich die Natur von Unbestindigkeit (anicca), Leidhaftigkeit oder Unzulidng-
lichkeit (dukkha) und Nicht-Ich und nicht mir gehorig (anatta). Dies geschieht erstmals auf
der Einsichtsstufe Erkenntnis durch Verstehen der drei Daseinsmerkmale (sammasana riana).
Wir werden erkennen, dass Angst vollig neu entsteht, ohne vorher existiert zu haben, und dass
entstandene Angst wieder vollkommen vergeht - genauso wie der Buddha Unbestindigkeit
(anicca) definiert hat. Wir erkennen die leidhafte, unbefriedigende, unvollkommene Natur
(dukkha) von Angst, nicht nur, weil sie sich tatsdchlich unangenehm anfiihlt (dukkha-dukkha),
sondern aufgrund ihrer Verinderung und Unbestindigkeit (viparinama-dukkha ) und ihrer
Labilitit und Bedingtheit (sankhara-dukkha). Wir konnen Angst nicht vollstindig
kontrollieren, unser Einfluss ist sehr begrenzt, sie entsteht und vergeht nach ihren eigenen
Bedingungen und NaturgesetzméBigkeiten, nicht nach unserem Wunsch, weshalb wir sicher
sein konnen, dass Angst nicht unser Ich oder Selbst ist, dass es sinnlos ist uns mit unserer
Angst zu identifizieren oder an ihr festzuhalten. Das ist ihre Natur von Nicht-Ich (anatta).



Des Weiteren kann man alle weiteren weltlichen Vipassana-Stufen mit dem Objekt Angst
durchlaufen bis hin zur Erkenntnis des Gleichmuts hinsichtlich der Angst (sankar'upekkha
fiana), obwohl dies schwierig ist, da unser Objekt Angst nicht stindig da ist, wir also
zwischen dem Auftreten von Angst andere Objekte beobachten miissen.

Mit allen bedingten Phédnomenen (sankharas) - materieller oder geistiger Art - als Objekte
durchlaufen wir bei erfolgreicher Meditation die Einsichtsstufen (vipassana-rianas). Nachdem
wir die individuelle Charakteristik und dann die universelle erkannt haben, sehen wir das
Entstehen und Vergehen der Phdnomene klar und deutlich (udayabbaya siana). Spéter sehen
wir nur mehr das Vergehen, stindig 10st sich alles auf, verschwindet (bhanga nana).
Darauthin erkennen wir sie als furchterregend (bhaya riana) und gefahrlich (adinava niana),
um uns dann erniichtert von diesen unerfreulichen Phanomenen abzuwenden (nibbida ridana).
In diesen Einsichtsstufen wird das universelle Merkmal dukkha durchdrungen und verstanden.
Hier sollte aber keine echte Aversion und Angst entstehen, sondern wir sollten nur mit
Abstand und Weisheit erkennen, dass von dem sankhara-Objekt Bedrohung und Gefahr
ausgeht, wenn wir nicht acht geben und unsere Sinnestore nicht bewachen, und deshalb sollte
es ein Ansporn sein, wachsam, vorsichtig und achtsam zu sein.

Nach der Erniichterung entsteht der Wunsch nach Befreiung von der Knechtschaft und
Unruhe der sankharas, nach Erlosung (murficitu-kamyata riana). Aber wir kennen den Weg
noch nicht. Deshalb analysieren wir die sankhara-Objekte erneut nach ihren Eigenschaften
von anicca, dukkha, anatta (patisankhd niana), was letztlich zu wertfreiem Gleichmut flihrt
(sankhar'upekkha niana). Ist diese Einsicht gereift, wird der Geist bereit das Unbedingte,
Nibbana, zu erkennen. Bis hierhin kann das beobachtete sankhara-Objekt auch Angst sein.
Danach kommen wir iiber ein paar kleine Stufen in den {iberweltlichen Bereich mit Pfad- und
Frucht-Bewusstein (magga- und phala-citta). Mit dem Pfadbewusstsein des Stromeintritts,
(sotapatti-magga) wird u.a. die Fessel (samyojana) Personlichkeitsglaube (sakkaya-ditthi)
abgelegt, so dass fiir den Stromeingetretenen (sot@panna) prinzipiell keine durch Anhaftung
mit falscher Ansicht (ditthi) hervorgerufene Angst mehr moglich ist. Angst féllt aber erst
beim Nicht-Wiederkehrer (anagami) ganz weg, der keinerlei Aversion mehr hat. Das heift,
sein Rest an subtiler Anhaftung an Existenz und sein Rest an Diinkel (mana) konnen keine
Angst mehr verursachen.

Dann gilt William Shakespeares Aussage:" Der echte Adel weil3 von keiner Furcht."

Wer alles, selbst den nibbanischen Frieden, durchschaut hat als "das bin ich nicht, das gehort
mir nicht, das ist nicht mein Selbst", also anatta und Leerheit (sunifiata) voll geschaut und
verstanden hat, der ist endgiiltig frei von Angst und Frucht.

Ein bisschen vielleicht wie es in einer alten chinesischen Weisheit heift:

"Angst klopfte an. Vertrauen 6ffnete. Keiner war draufen."



