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Was bin ich?




Die funt Skandhas

Die Anatomie des Selbst

« ,Was bin ich?” Die Analyse Buddhas war radikal. Er verwies nicht auf eine Seele, eine
Essenz oder ein dauerhaftes Selbst. Stattdessen hielt er uns einen Spiegel vor unsere
Erfahrungen und zeigte uns funf dynamische, voneinander abhangige Prozesse, die wir
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bundeln und falschlicherweise als ,ich”, ,mich” oder ,mein” bezeichnen.

- Das Wort Skandha bedeutet wortlich ,,Haufen”, ,,Aggregat” oder ,Stapel”. Stellen Sie sich
das wie einen Karren vor. Ein Karren ist keine mystische, unabhdangige Einheit. Es ist eine
funktionale Bezeichnung, die wir einer Ansammlung von Teilen geben: Radern, einer
Achse, einem Rahmen, einer Plattform. Wenn man alle Teile wegnimmt, bleibt keir

,Karren” ubrig.

« Welter ->



Ebenso ist eine ,Person” eine Bezeichnung fur eine Ansammlung von funf Gruppen:

Form oder Materie (Rupa)
Gefuhl oder Empfindung (Vedana)

Wahrnehmung oder Erkennen (Sanna)

Geistige Formationen oder Willensaktivitaten (Sankhara)

Bewusstsein (Vijnana)

Der Zweck dieser Analyse ist es nicht, nihilistisch zu sein und zu sagen: ,, Du existierst

nicht.” Es geht darum zu zeigen, dass d
Ist das so wichtig? Weil unser Leiden (d

U ein Prozess bist, keine feste GrofRe. Und warum

ukkha) direkt daraus entsteht, dass wir an diesen

funf Anhaufungen als einem festen, permanenten , Selbst” festhalten. Sie zu verstehen ist

der Schlussel zur Befreiung.



Form oder Materie
Rupa

» Dies ist der materielle Aspekt der Erfahrung. Er ist der greifbarste der vier Elemente. Die Form umfasst sowohl unseren
physischen Korper als auch die aul3ere Welt der materiellen Objekte, die wir mit unseren Sinnen wahrnehmen.

- Inneres Rupa: |hr Korper mit all seinen Bestandteilen. Der Buddha unterteilte dies weiter in die vier gro3en Elemente
(Mahabhuta), die ein fantastisches Werkzeug zur Kontemplation sind:

- Erde (Pathavi): Das Prinzip der Festigkeit und Ausdehnung. Denken Sie an |hre Knochen, Zahne, Nagel und Haare.

« Wasser (Apo): Das Prinzip der Kohdsion und Fluiditat. Denken Sie an lhr Blut, Ihren Speichel, Ihren Schwei3 und lhre
Tranen.

« Feuer (Tejo): Das Prinzip der Warme und Energie. Denken Sie an lhre Korpertemperatur, Ihren Stoffwechsel und die
Warme, die lhre Nahrung verdaut.

. Luft (Vayo): Das Prinzip der Bewegung und Schwingung. Denken Sie an lhren Atem, die Bewegung lhrer
Gliedmalen und den Druck in lhren Ohren.

« Weiter ->



. AuBere Rapa: Die physische Welt, mit der unsere Sinnesorgane interagieren. Der Anblick

eines Berges, der Klang ein
die Beruhrung einer Brise.

er Glocke, der Geruch von Regen, der Geschmack von Salz,

- Beispiel: ,Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um Ihren Korper zu spuren, wie er hier
sitzt. Spuren Sie das Gewicht und die Festigkeit |hres Korpers auf dem Stuhl - das ist das
Element Erde. Spure die Warme in deinen Handen - das ist Feuer. Nimm wahr, wie die
Luft in deine Lungen ein- und ausstromt — das ist Luft. Der Speichel in deinem Mund ist
Wasser. Das ist Rupa. Es ist nicht ,mein Korper” in einem abstrakten Sinne. Es ist ein
dynamisches Zusammenspiel von Elementen, das sich standig verandert. Die Zellen, die
du jetzt hast, sind nicht dieselben, die du vor sieben Jahren hattest. Dieser Haufen ist

verganglich.”




Gefuhl oder Sinneseindruck
Vedana (Gefuhl)

 Dies ist ein entscheidender und oft missverstandener Skandha. Gefuhl oder Empfindung ist der rohe,
affektive Ton einer Erfahrung. Es ist die nackte, voremotionale Qualitat von ,mogen® ,,nicht mogen” oder
,neutral”. Es ist die instinktive Reaktion, die in dem Moment entsteht, in dem ein Sinnesobjekt mit dem
Bewusstsein in Kontakt kommt.

- Es gibt drei Arten von Gefuhlen oder Empfindungen:

- Angenehm (Sukha): Ein Gefuhl, das wir fortsetzen oder wieder erleben mochten.
- Unangenehm (Dukkha): Ein Gefuhl, das wir beenden oder vermeiden mochten.

« Neutral (Adukkhamasukha): Ein Gefuhl, das weder angenehm noch unangenehm ist und oft ubersehen wird.

« Wichtige Unterscheidung: Gefuhl oder Empfindung ist keine Emotion. Emotionen sind ein viel komplexeres
Thema, das zum nachsten Skandha, den geistigen Formationen, gehort.

« Weiter ->



 Beispiel fur ein Gefuhl oder eine Empfindung: Stellen Sie sich vor, Sie laufen barful3 und
treten auf einen scharfen Stein. Die unmittelbare, scharfe korperliche Empfindung von
Schmerz ist eine unangenehme Empfindung. Es ist nur ein rohes Signal: ,,Autsch, das tut
weh!” Die Wut, die eine Sekunde spater autkommen konnte (,Wer hat diesen Stein dort
liegen lassen?!”), ist kein Gefuhl. Das ist eine mentale Formation. Das angenehme Gefuhl
der warmen Sonne auf lhrer Haut an einem kuhlen Tag ist eine angenehme Empfindung.
Das einfache, unauffallige Gefuhl, wenn I|hr Hemd Ihren Rucken beruhrt, ist eine neutrale
Empfindung.

» |In der Meditation uben wir, diese Tone einfach als ,Gefuhl oder
empfindung” wahrzunehmen, ohne die Geschichte, die darauf folgt. Das ist eine
tiefgreifende Praxis.



Wahrnehmung oder Erkennung

N NN ==

Sanna

- Wahrnehmung oder Erkennung ist die mentale Funktion des Benennens und Konzeptualisierens. So erkennen
und verstehen wir die Rohdaten, die uns unsere Sinne liefern. Sie nimmt eine Form, eine Farbe, einen Klang
an und versieht ihn mit einem Namen.

{

- Esist der Teil des Geistes, der sagt: , Das ist ein Stuhl”, ,, Das ist ein Hund”, ,Das ist das Gerausch einer

4

Autohupe”. Sie funktioniert auch mit abstrakten Konzepten: ,Das ist freundlich”, ,Das ist unfair”.

. Beispiel fur Wahrnehmung oder Erkennung: ,,Schauen Sie sich im Raum um. lhre Augen nehmen Licht,
Formen und Farben (Form) wahr. Fast augenblicklich setzt die Benennungsfunktion lhres Geistes - die
Erkennung - ein. ,Das ist ein Fenster.” ,Das ist eine Person.” Das ist eine Tasse.” Diese Funktion ist unglaublich
nutzlich, um sich in der Welt zurechtzufinden. Sie kann aber auch eine Quelle von Tauschungen sein. Stellen
Sie sich vor, Sie sehen ein aufgerolltes Seil in einem schwach beleuchteten Raum. lhre Erkennung konnte es
als ,Schlange” bezeichnen! Dies |ost sofort ein unangenehmes Gefuhl und eine Welle der Angst aus (mentale
Formation). Die Bezeichnung entspricht nicht der Realitat, sie ist nur ein mentaler Stempel. Wir verwechseln
die Karte mit dem Gebiet.”



Mentale Formationen oder Willensaktivitaten

Sankharan

- Dies ist die komplexeste und vielleicht wichtigste der Skandhas. Mentale Formationen sind eine weit gefasste
Kategorie, die alle mentalen Faktoren umfasst, die nicht zu den Gefuhlen, Wahrnehmungen oder dem
Bewusstsein gehoren. Im Wesentlichen handelt es sich dabei um die ,Karma-Fabrik” des Geistes. Es ist der
aktive, willentliche und konditionierende Aspekt unserer Erfahrung.

- Mentale Formationen umfassen:
- Wille: Die Absicht, etwas zu tun (z. B. die Entscheidung, aufzustehen, zu sprechen, zu meditieren).
- Emotionen: Wut, Freude, Angst, Eifersucht, Neid, Mitgefuhl.

- Gewohnheiten und Neigungen: Die tief verwurzelten Muster unseres Geistes, wie unsere Neigung zum
Aufschieben oder zur Sorge.

. Meinungen, Uberzeugungen und Ansichten: Unser gesamtes konzeptuelles Gerust Uber uns selbst und die Welt
(,lch bin ein guter Mensch”, , Die Welt ist ein gefahrlicher Ort”).

« Weliter ->



« Gewohnheiten und Neigungen: Die tief verwurzelten Muster unseres Geistes, wie unsere
Neigung zum Aufschieben oder zur Sorge.

. Meinungen, Uberzeugungen und Ansichten: Unser gesamtes konzeptuelles Gerust Uber
uns selbst und die Welt (,,Ich bin ein guter Mensch”, ,Die Welt ist ein gefahrlicher Ort”).

- Beispiele fur geistige Formationen - Willensaktivitaten: ,Gehen wir zuruck zu dem
scharfen Felsen. Der Schmerz ist ein Gefuhl. Die darauf folgende Wut ist eine geistige
Formation. Der Gedanke ,Ich muss vorsichtiger sein, wo ich gehe” ist eine geistige
Formation. Der Glaube ,,Ich bin immer so ungeschickt” ist eine geistige Formation. Wenn
Sie ein leckeres Stuck Kuchen sehen (Form, Wahrnehmung), entsteht ein angenehmes
Gefuhl. Dann setzt die geistige Formation ,Das will ich haben!” ein. Dieses Verlangen ist
eine geistige Formation. Dies ist der Teil des Geistes, den Buddha als den primaren Motor
des Karma identifiziert hat. Es sind unsere Entscheidungen, unsere Reaktionen, unsere
Geschichten, die unsere zukunftigen Erfahrungen pragen.”




Bewusstseln

Vijnana

Bewusstsein ist das einfache, blol3e Gewahrsein eines Sinnesobjekts. Es ist das , Licht”,
das ein Objekt fur eine bestimmte Sinnesoffnung erkennbar macht. Es ist keine
grolBartige, allsehende Seele oder ein permanenter ,Beobachter”. Es ist sinnespezifisch
und entsteht in Abhangigkeit.

Es gibt sechs Arten von Bewusstsein, die den sechs Sinnesoffnungen entsprechen:
Augenbewusstsein: Gewahrsein eines visuellen Objekts.

Ohrgewahrsein: Gewahrsein fur ein Gerausch.

Nasengewahrsein: Gewahrsein fur einen Geruch.

Welter ->



Zungengewahrsein: Gewahrsein fur einen Geschmack.
Korpergewahrsein: Gewahrsein fur eine taktile Empfindung.

Geistesgewahrsein: Gewahrsein fur ein mentales Objekt (einen Gedanken, eine Idee, eine
Erinnerung).

Beispiel fur Bewusstsein (Vijnana): ,In einem Raum ertont ein Gerausch. Nehmen wir an, es ist
Vogelgesang. Die Schallwelle (Form) breitet sich aus und trifft auf Ihr Ohr. In diesem Moment des
Kontakts entsteht das Ohrbewusstsein. Es ist das einfache Wissen, dass ,Horen” stattfindet. Es weil3
noch nicht, was gehort wird. Diese Bezeichnung - ,Vogel” - ist Wahrnehmung. Das Gefuhl, dass es
angenehm ist, ist Empfinden. Der Gedanke ,Was fur ein schoner Gesang” ist eine geistige Formation.
Bewusstsein ist nur dieser erste Funke des Gewahrseins an einer Sinnespforte. Es ist wie ein Spiegel,
der das widerspiegelt, was vor ihm ist. Es ist unpersonlich und fluchtig.”




Wie die 5 Skandhas zusammenwirken
Der Apfel der Einsicht

- Um dies zu veranschaulichen, verfolgen wir einmal die Erfahrung, einen Apfel zu sehen und essen zu wollen:
« Ein Objekt mit Farbe und Form erscheint. Das ist Form (Rupa).

- Das Auge und das Objekt kommen in Kontakt. Augenbewusstsein (Vijnana) entsteht - das einfache Gewahrsein des
,Sehens”.

« Der Geist benennt sofort die Form und Farbe: ,,Apfel”. Das ist Wahrnehmung (Sanna).

. Aufgrund friherer Erinnerungen an das Essen von Apfeln entsteht ein angenehmes Gefuhl. Das ist Empfinden (Vedana).
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 Es folgt eine Kaskade mentaler Aktivitaten: ,Mmm, ich mochte diesen Apfel”, ,Ich frage mich, ob er suf3 ist” ,Ich sollte ihn
aufheben”. Dieses Verlangen, diese Absicht, dieses mentale Geschwatz ist mentale Formation (Sankhara).

» Dieser gesamte Prozess geschieht in einem Bruchteil einer Sekunde. Und wo ist in diesem Prozess das ,Ich”? Es gibt kein
,lch”, das ihn steuert. Es gibt nur den Prozess, der sich entfaltet. Die lllusion des ,Ich” ist eine Geschichte, die wir diesem
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Fluss von Aggregaten uberlagern: ,Ich sehe den Apfel”, ,lch mochte den Apfel”.



Warum dies ein Befreiungsinstrument ist
Nicht-Selbst (Anatta) ist das Ziel

- Wenn Sie diese funf Gruppen achtsam untersuchen, erkennen Sie selbst ihre drei universellen
Eigenschaften:

- Unbestandigkeit (Anicca): Der Korper altert, Gefuhle verandern sich, Wahrnehmungen verschieben
sich, Gedanken kommen und gehen, das Bewusstsein flackert. Nichts davon ist stabil.

- Unzufriedenheit (Dukkha): Da sie unbestandig sind, ist der Versuch, in ihnen dauerhaftes Gluck zu
finden, wie der Versuch, Wasser aus einer Fata Morgana zu trinken.

- Das Festhalten an ihnen fuhrt unweigerlich zu Stress, Enttauschung und Leiden.

» Nicht-Selbst (Anatta): Nirgendwo in dieser Analyse finden Sie ein dauerhaftes, unabhangiges,
kontrollierendes ,Selbst”. Das ,,Selbst” ist ein Konzept, eine Bezeichnung, die wir diesem verganglichen
Prozess geben.

« Weliter ->



Unser Leiden hat seine Wurzeln in der Unkenntnis dieser Wahrheit. Wir identifizieren uns mit dem Korper
und verzweifeln, wenn er alt oder krank wird. Wir jagen angenehmen Gefuhlen hinterher und fliehen vor
unangenehmen. Wir klammern uns an unsere Ansichten und kdmpfen, um sie zu verteidigen.

Das Praktizieren besteht darin, die Show anzuschauen, ohne eine Eintrittskarte zu kaufen. Wenn ein
Gefuhl aufkommt, nehmen Sie es zur Kenntnis: ,,Ein Gefuhl ist aufgekommen.” Sie werden nicht zu einer
,wutenden Person”, sondern beobachten einfach das Vorhandensein der geistigen Formation der Wut.
Wenn ein Schmerz im Korper aufkommt, beobachten Sie das Gefuhl der Unannehmlichkeit, ohne die
Geschichte ,,Mein Rucken bringt mich um” zu erfinden.

Auf diese Weise losen wir die Knoten des Festhaltens. Wir sehen die funf Heaps als das, was sie sind:
einen naturlichen, unpersonlichen Prozess. Und in diesem Sehen entsteht eine tiefe Freiheit. Die Freiheit
von dem verzweifelten Bedurfnis, ein imaginares , Selbst” zu stutzen, zu schutzen und zu befriedigen.

Dies ist nicht nur Philosophie, sondern eine radikale psychologische und spirituelle Technologie. Nutze
sie, um deine eigenen Erfahrungen zu untersuchen, und du wirst feststellen, dass die Worte Buddhas ein
unfehlbarer Leitfaden zum Ende des Leidens sind.




