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Fred von Allmen

Das leere Netz des bedingten Entstehens

Ein komplexes Netz aus Bedingungen

Das Herzstiick der buddhistischen Lehre und Praxis ist das ‘Abhédngige
Entstehen’ und die ‘Leerheit’l. Abhédngiges Entstehen bezieht sich hier nicht
auf die sog. ‘zwolf Glieder des abhidngigen Entstehens’?, sondern auf das
Moment-zu-Moment abhdngige Entstehen aller Dinge des Daseins.

Dieses letztere wird manchmal als “Abhédngiges Entstehen im Hinblick auf
Bedingungen’ bezeichnet. Es bezieht sich auf die Tatsache, dass alles, was
wir denken und erleben, alles, was wir beriihren, sehen, horen, riechen und
schmecken unter dem Einfluss von Bedingungen entsteht.

Dies mag nach Philosophie klingen, die uns interessiert oder nicht und mit
der wir einverstanden sind oder nicht. Tats&chlich ist es eine Beschreibung
unserer lebendigen Realitdt, die durch die Meditationspraxis in der direk-
ten Wahrnehmung erkannt werden kann. Dies dient einem einzigen Zweck:
“Der wahren Befreiung von Herz und Geist” wie es der Buddha ausdrtickte
- der Befreiung von den tduschenden und quélenden Geisteszustanden und
Emotionen. Die Bedeutung des Titels dieses Textes, ‘Das leere Netz des
bedingten, abhdngigen Entstehens” wird durch ein Bild aus dem
Avatamsaka Sutra illustriert:

“Weit weg, in der himmlischen Residenz des grofien Gottes Indra, gibt
es ein wunderbares Netz welches von einem geschickten Kunsthand-
werker und Erbauer hergestellt und aufgehidngt wurde, so dass es in
alle Himmelsrichtungen unendlich weit reicht. In Ubereinstimmung
mit dem extravaganten Geschmack der Gotter, der Devas, hing der
Kiinstler ein einzelnes glitzerndes Juwel in jedes “Auge’ des Netzes.
Und da das Netz unendlich ist in seiner Ausdehnung, sind auch die
Juwelen unendlich an der Zahl. So hiangen die Juwelen dort, glanzend

1 Leer von unabhdngiger Selbstexistenz, sufifiata (Pali), shunyata (Sanskrit).
2 Paticca samuppada, (Pali), Pratitya-samutpada (Sanskrit), wird manchmal als
‘bedingtes, abhidngiges Entstehen im Hinblick auf Ursachen” bezeichnet.
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Das leere Netz des bedingten Entstehens

wie die groflen Sterne - ein phantastischer Anblick. Wenn man nun
irgendeines dieser Juwelen auswihlt, um es von nah zu betrachten und
zu untersuchen, entdeckt man, dass auf seiner geschliffenen Oberfldche
alle anderen Juwelen des Netzes reflektiert werden - unendlich an der
Zahl. Nicht nur das, sondern alle Juwelen, die in diesem einen Juwel
gespiegelt werden, reflektieren auch alle anderen Juwelen, so dass ein
unendlicher Prozess der Wiederspiegelung entsteht.”

Ein schones Bild, das fiir das unendlich komplex vernetzte Zusammenspiel
aller Dinge des Daseins steht. Innen wie aufien - nichts existiert abgetrennt
und unabhéngig von allen anderen Dingen, Wesen und Ereignissen dieses
Lebens. Wie erstaunlich - und wie tragisch-, dass wir Menschen uns immer
wieder fiihlen, als wéaren wir abgetrennte, unabhidngige Wesen, mitten in
diesem verwobenen Zusammenspiel und Netzwerk des Lebens!

Um dieser Tauschung entgegenzuwirken werden im Folgenden vor allem
Beispiele und Illustrationen angefiihrt, welche aufzeigen, dass das ganze
Dasein ein Prozess oder ein Tanz des bedingten Entstehens ist.

Innen wie aufien: Heute weifs man, dass unser Gehirn nicht verschiedene
Areale hat, die fiir die eine oder die andere unserer Lebensfunktionen zu-
standig sind. Vielmehr funktioniert unser Gehirn als ein hochkomplexes
Netz von Millionen von Verbindungen, die ununterbrochen in rasender
Geschwindigkeit ablaufen, selbst im Traum, selbst im Schlaf.

Zahllose Inputs prasseln sekiindlich auf uns nieder, tiber das Horen, das
Sehen, den Geruch, den Geschmack und die inneren und dufSeren Korper-
empfindungen. 200 pro Sekunde davon werden vom Gehirn aufgenom-
men und verarbeitet, heifdt es.
Unser Korper und unser Geist sind hochkomplex vernetzte Systeme von
Ereignissen und Erfahrungen.

Unsere Welt ist ein genauso hochkomplexes Netzt von Geschehnissen, die
sich in hochster Geschwindigkeit von Moment zu Moment beeinflussen
und bedingen. Die Preisfrage hier lautet: “Wie konkret, wie wirklich, wie
fassbar, konnen Menschen, Dinge und Erfahrungen sein, die sich sofort
verdandern, sobald auch nur eine einzige Bedingung sich andert?”
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Wenn im Computersystem der Lufthansa ein einziger nicht auffindbarer
Fehler entsteht, konnen unter Umstinden tausende von Reisenden in
zahlreichen Flughédfen festsitzen. Wenn in Island ein Vulkan ausbricht,
kann dies Fliige in ganz Europa und bis nach Nord-Amerika beein-
trachtigen.

Wenn Al Gore im Jahr 2000 in Florida - von ca.105 Millionen U.S.-Wih-
lenden - etwas tiber 537 Stimmen mehr erhalten hitte, wére nicht George
W. Bush sondern Al Gore Prasident geworden. Das wiederum hétte fiir
Millionen Menschen in den USA, im Nahen Osten und anderswo ein vollig
anderes Schicksal bedeutet.

Wenn eine (1) Bedingung sich dndert oder wegfillt, verdndert sich der
ganze Daseins-Prozess. Wir sind aber nicht nur von zahlreichen Bedingun-
gen abhdngig, sondern wir bestehen auch aus Bedingungen. Der Astro-
nomie-Professor Jan O. Stenflo beschreibt dies folgendermafien:3

“Wir sind alle Teil dieses wunderbaren kosmischen Netzes. Der Koh-
lenstoff in unseren Zellen entstand im Zentrum roter Riesensterne, das
Eisen in unserem Blut hat die Explosionen von Supernovas erlebt. Die
gemeinsame Geschichte, die wir mit den Felsen, Biumen und Sternen
teilen, kann bis zum Big Bang zuriickverfolgt werden, einem
kompakten, heiflen Zustand, aus welchem unser Universum ent-
stand.”

Die Welt als statisch wahrnehmen

Aber irgendwie bringen wir es fertig, all das als eine ziemlich statische Welt
zu erfahren, mit einem ziemlich soliden Koérper und einem vom ganzen
Netzwerk von Bedingungen und Abhédngigkeiten abgetrenntem ‘Selbst’
oder ‘Ich’. Das mag eine ganz praktische Vorstellung sein, ist aber letztlich
eine fatale Tauschung. Denn, wann immer diese tief verwurzelte
Vorstellung von uns selbst und der Welt mit der Wirklichkeit kollidiert,
leiden wir. Genau dies geschieht standig ein bisschen. Deshalb sind wir bis

3 Aus Mit Buddhas Augen sehen, Norbu Verlag, S. 84 + S. 312
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zu einem Punkt an ein wenig Wandel gewo6hnt, so dass wir dessen Trag-
weite problemlos ausblenden kénnen.

Wir wollen zum Beispiel zu einer Verabredung. Wir haben mit dem 9.18
Uhr Bus gerechnet, aber tibersehen, dass er heute Sonntag gar nicht fihrt.
Unangenehm, aber nicht so schlimm.

Oder wir glauben, das Gesprach sei um vier, dabei wir’s um drei. Kommt
drauf an, wie wichtig es gewesen wire.

Immer wenn auch nur eine (1) Bedingung sich d@ndert, wird alles anders als
erwartet.

Manchmal ist es dramatischer. Wir haben seit Jahren eine feste und sichere
Arbeitsstelle. Die Firma wird verkauft, das heifst eine (1) Bedingung dndert
sich und schon in der ndchsten Woche werden Jobs abgebaut. Auch der
eigene! Das ganze Leben sieht plotzlich vollig anders aus.

Die feste Beziehung ist gut und hat schon Jahre gehalten. Plotzlich taucht
dieser gut aussehende Kerl auf, eine (1) Bedingung @ndert sich und mein
ganzes Leben wird, von einem Tag zum anderen, vollstindig umgekrem-
pelt. So etwas ist schon dramatischer.

Und manchmal ist es sogar schockierend. Wenn unser Herz, auf das wir
jahrzehntelang zdhlen konnten, kollabiert, das heifst, dass sich diese eine
Bedingung verdndert, dann dndert sich auch schlagartig unser ganzes
Leben.

Wenn unsere Lieben unerwartet leiden oder gar sterben, dann verdndert
sich fur uns plotzlich alles. Und wenn wir selbst dran sind ... dann ver-
dndert es sich fiir die Anderen!

Unsere Aufgabe als Praktizierende ist es, Mittel zu finden und anzuwen-
den, die uns aufwecken und mit diesen Realitdten in Einklang bringen.
Dazu gehort die immer wieder dringlich gestellte Frage: “Wie wirklich ist
die Wirklichkeit? ’

Ist sie so wie ich sie gefiihlsméfiig wahrnehme und haben moéchte oder ist
sie bedeutend weniger konkret? Weniger in meiner Kontrolle? Weniger
ergreifbar, festhaltbar? Viel leerer als angenommen?

Eben: Leer von unabhéngiger Selbstexistenz.
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Leerheit und Verbundenheit

Leerheit ist also nicht irgendein Loch, das wir entdecken miissen oder ein
gedankenfreier Raum, den wir in der Meditation fiir ein paar Momente oder
ein paar Stunden erfahren. Es ist eine Eigenschaft. Ein Adjektiv.

Die Eigenschaft dieses Weckers, dieser Blumen, dieses Stuhls - eures Kor-
pers, eurer Gefiihle, eures Geistes: alles ist insofern leer, als dass es nur in
Abhdngigkeit von vielen Bedingungen fiir einen Moment bleibt, um sich
gleich wieder zu verandern.

Der als Reformator und als Begriinder der tibetischen Gelugpas bekannte
Meister Je Tsongkhapa schrieb:

“Wer die Gesetzmifligkeit vom bedingten Entstehen aller Dinge
korrekt versteht und die Leerheit von Selbstexistenz jedes Dinges
vollstandig erkennt, der hat den Pfad betreten, der die Buddhas
erfreut.”

Dass alle Dinge leer sind von einer konkreten, unabhidngigen Art und Weise
zu existieren bedeutet, dass sie auch viel verbundener sind, als wie je
glaubten. Hier, einmal mehr, das bekannte Zitat von Martin Luther King Jr.
zur gegenseitig abhdngigen Verbundenbheit:

“Eine Vision der gegenseitig abhdngigen Verbundenheit: Alles Leben
existiert in wechselseitiger Abhdngigkeit. Wir sind alle unausweichlich
in ein Netzwerk von Wechselseitigkeit verflochten, eingewoben in ein
einziges Gewand des Schicksals.

Was immer den Einen direkt betrifft, betrifft alle Anderen indirekt. Wir
sind zum Zusammenleben bestimmt, infolge der wechselseitig abhan-
gigen Struktur unserer Wirklichkeit.

Hast du dir je Gedanken dartiber gemacht, dass du am Morgen nicht
zur Arbeit gehen kannst, ohne von der halben Welt abhdngig zu sein?
Du stehst auf, gehst ins Bad und streckst die Hand nach dem Schwamm
aus, und dieser wird dir von einem Pazifik-Insulaner gereicht. Du
langst nach der Seife, und sie wird dir durch die Hand einer Franzosin
gegeben. Dann gehst du in die Kiiche um deinen Morgenkaffee zu
trinken, und dieser wird dir von einem Stidamerikaner eingeschenkt.
Moglicherweise mochtest du lieber Tee: dieser wird dir von einer
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Chinesin in die Tasse gegossen. Oder vielleicht bevorzugst du zum
Friihstiick eine heifse Schokolade, und diese wird dir von einem West
Afrikaner gebracht. Darauf holst du dir einen Toast, und dieser wird
dir von einem englisch- (bzw. deutsch-) sprachigen Bauern tiberreicht
- mal abgesehen vom Bécker.

Und bevor du dein Friihsttick fertig gegessen hast, warst du von mehr
als der Halfte der Welt abhéangig.

Dies ist die Art und Weise, wie unser Universum strukturiert ist: Ein
Netz von menschlichen, sozialen und wirtschaftlichen Bedingungen
und Abhéngigkeiten.

Wir werden keinen Frieden haben, bis wir diese grundlegende Tat-
sache der gegenseitig abhingigen Struktur der Wirklichkeit erkannt
haben.”

Ein wunderbares Beispiel dieser Prozesse der Bedingtheit schuf unter
anderem Lisa Wenger um 1908 mit einem Kinderreim. Hier nur ein Teil
davon, der Text wird hier etwas gekiirzt. Er heifst:

‘Joggeli soll ga d’Birli schiittld’, ‘Jakob soll den Birnbaum schiitteln’.*

“Es schickt der Bauer den Jakob aus: er soll den Birnbaum schiitteln.
Jakob mag nicht den Birnbaum schiitteln. Die Birnen wollen nicht
fallen.” Hier wird die erste Halfte tibersprungen, zugunsten einer
verkiirzten Version:

“Da schickt der Bauer das Kilblein aus, es solle das Wisserchen saufen.
Aber das Kilblein will nicht das Wisserchen saufen, dass Wiasserchen
will nicht das Feuerchen loschen, das Feuerchen will nicht das
Stockchen brennen, das Stockchen will nicht das Hiindchen priigeln,
das Hiindchen will nicht den Jakob beifsen, der Jakob will nicht den
Birnbaum schiitteln, die Birnen wollen nicht fallen.”

Und jetzt wird eine (1) Bedingung verandert: “Da geht der Bauer selbst
hinaus, um nach dem Rechten zu sehen. (Was er tat oder womit er
drohte, ist nicht bekannt): Das Kalblein will jetzt das Wasserchen

4 Diesen Kinderreim gibt es in vielen Variationen schon seit dem 16. Jahrhundert
und friiher.
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saufen, das Wasserchen will jetzt das Feuerchen 16schten, das Feuer-
chen will jetzt das Stockchen brennen, das Stockchen will jetzt das
Hiundchen priigeln, das Hiindchen will jetzt den Jakob beifien, der
Jakob will jetzt den Birnbaum schiitteln, die Birnen wollen jetzt fallen!”

Es ist eigentlich so offensichtlich, dass alles was von Ursachen und Bedin-
gungen abhingig entsteht, keine unabhéngige, konkrete Realitidt hat oder
anders gesagt: leer ist von unabhdngiger Selbstexistenz.

Ein weiterer interessanter Bereich, in dem wir abhdngiges Entstehen
betrachten konnen, hat mit uns Menschen zu tun: Mit unseren Errungen-
schaften, mit unseren Erfolgen, Ehren und Gewinnen und mit unseren
Verlusten, Misserfolgen und Versagen. Ob es sich auf uns selbst bezieht
oder auf andere, immer besteht die Tendenz, das was aus uns oder aus
ihnen geworden ist, als personlichen Erfolg oder Misserfolg zu sehen.

Zu verstehen, wie wir selbst sowie jede und jeder von uns das Ergebnis
von Ursachen und Bedingungen sind, kann uns vor Stolz und Einbildung,
sowohl als auch von Gefiihlen der Wertlosigkeit schiitzen. Damit wird ein
realistischeres und unbeschwerteres Selbstwertgefiihl geférdert. Der ver-
storbene Master Sheng-yen, ein grofier Meister aus China und Taiwan, mit
tausenden von Anhéngern, einem riesigen Kloster und einer Dharma-
Universitiat — ein wunderbarer Mensch, den wir erfreulicherweise fiir zehn
Tage im Meditationszentrum fiir ein Retreat hatten gewinnen konnen,
schrieb tiber sich:®

“Wenn ich zurtickschaue, kann ich sagen, dass ich nie geplant habe,
dass mein Leben auf eine bestimmte Weise verlduft. Mein Leben hat
sich dadurch entwickelt, dass ein Kreis von Ursachen und Bedingun-
gen vom einen zum ndchsten fiihrte. Ich glaube, dass ich in meinem
Leben sehr viel Gliick hatte. Ein Grundsatz blieb konstant: Ich erlaubte
mir nie, Gefiihle der Selbstzufriedenheit oder Enttduschung aufkom-
men zu lassen. Wenn die Dinge gut gehen, lasse ich mich dadurch nicht
zufrieden geben. Wenn ich Hindernissen oder Versagen begegne,

5 Chan-Master Sheng Yen, Fuispuren im Schnee, Autobiografie eines buddhis-
tischen Monchs in China, Theseus/Kamphausen.
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verzweifle ich nicht. Wenn ich in eine Sackgasse gelange, drehe ich
mich um und finde einen anderen Weg fortzufahren. Ich bewege mich
weiter.

Ich bin jetzt alt, dem Tod nahe, aber ich glaube nicht, dass ich fertig bin.
Ich halte nicht fest an dem, was ich in der Vergangenheit erreicht habe.
Leute haben mich geehrt, aber Ehrungen kann man nicht essen.

Meine Fihigkeiten gehoren nicht mir, sie sind das Ergebnis von Ur-
sachen und Bedingungen, welche ich nicht vermieden habe, sondern
bereit gewesen war, anzunehmen, weil ich Leiden lindern und Wesen
helfen wollte. Ich gehe dorthin, wo ich gebraucht werde.”

Dieser Meister vermittelte nie das Gefiihl, er sei etwas Besonderes, noch den
Eindruck von Abgehobenheit oder Distanziertheit. Er war fiirsorglich und
mitfiihlend, mit einer Haltung der wiirdigen Einfachheit.

Gewabhrsein des bedingten, abhdngigen Entstehens hilft auch in Beziehun-
gen jeder Art. Shantideva, der indische Poet und Bodhisattva des 8. Jahr-
hunderts schrieb:

“Wenn ich einen Feind oder gar einen Freund sehe,
der sich in unangebrachter Weise verhilt,

werde ich entspannt bleiben,

weil ich verstanden habe,

dass sein Verhalten durch Bedingungen entstanden ist.

Denn all die verschiedenen Arten negativen Verhaltens
entstehen durch die Kraft von Bedingungen.

Wenn ich das verstanden habe, wird mich nichts mehr drgern,
keine einzige Person oder Erfahrung mehr -

denn sie sind einfach magische Erscheinungen.”

Wie ein Kaleidoskop

Alle von uns sind Teil dieses sich stindig verdndernden, abhingig
entstehenden Lebensprozesses. Dies klar und tief zu sehen und zu
verstehen, erlaubt uns ‘entspannt zu bleiben” wie Shantideva sagt.
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Sehr befreiend, nicht wahr!?

Bedingungen, Bedingungen, ein Tanz aus Bedingungen sind wir. Sharon
Salzberg sagt:

“Das Leben ist wie ein standig sich drehendes Kaleidoskop:
Eine kleine Verlagerung nur, und alle Muster verdandern sich.”

Auch jede unserer Moment-zu-Moment-Erfahrungen entsteht in Ab-
héngigkeit von Bedingungen, die in bestimmter Weise zusammenkom-
men. Dadurch entsteht eine einzigartige, momentane Erfahrung.

Dieser Vorgang wiederholt sich fortlaufend in sehr schneller Folge und
vermittelt uns so den Eindruck einer soliden Welt. Ganz dhnlich wie wir im
Kino durch die Abfolge von 25 Bildern pro Sekunde und bestimmten
Sequenzen von Kldngen, Stimmen und Gerduschen eine tduschend echte,
scheinbare Wirklichkeit erfahren, die uns zum Lachen und zum Weinen
bringen kann, und die vielfdltigsten Geisteszustdnde, Gefiihle und Emo-
tionen hervorzurufen vermag - obschon in Wirklichkeit nichts von all den
Geschehnissen vorhanden ist.

Alles, im Film sowohl wie in der Wirklichkeit, ist “wie ein Wetterleuchten
in einer Sommerwolke, wie eine Blase auf dem Fluss, wie ein Traum’, wie
der Buddha im Diamantsutra sagt. Genau das wird auch in buddhistischen
Vajrayana-Lehren empfohlen. Sich selbst und die Welt als einen Traum zu
sehen, als blofse Erscheinung, damit wir die Dinge nicht so zwanghaft
ergreifen. Dadurch bleiben wir innerlich frei.

Die Lichter sind an, aber niemand ist zuhause

Ein weiterer relevanter Bereich, in dem wir den Prozess von abhidngigem
Entstehen und Leerheit sorgfiltig betrachten kdnnen, ist jener der fiinf sog.
Daseinsgruppen oder Skandhas. ¢ Die ftinf Daseinsgruppen sind eine
vollstandige Beschreibung von uns als Mensch, als Person, als Individu-
duum. Wir bestehen aus:

¢ Daseinsgruppen, manchmal Aggregate: Khandha (Pali), Skandha (Sanskrit).
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- physisch-korperlichen Prozessen,

- Erfahrungen von angenehmen, unangenehmen und neutralen
Geftihlstonungen,

- Wahrnehmungs- und Unterscheidungsprozessen,

— aktiven und reaktiven Funktionen von Herz und Geist, den sogenannten
Bildekriften, und aus

— Bewufdtsein bzw. Seh-, Ho6r-, Geruchs-, Geschmacks- und
Korperempfindungs-Bewusstsein sowie ‘Denk-Fiihl’-BewufStsein.

Diese fiinf Daseinsaspekte sind alles was uns ausmacht. Da ist nicht noch
‘Jemand’ der sie hat: ‘Ich” oder “meine” fiinf Daseinsgruppen. Auch das, was
das Gefiihl und die Gedanken hervorruft da sei noch ‘Jemand’ (eben ‘Ich’),
ist Teil dieser Prozesse der fiinf Daseinsgruppen. Und diese Prozesse sind
in stindigem Wandel infolge abhidngig entstehender und sich dauernd
verdndernder Bedingungen.

Und doch gibt es nichts anderes in unserem Leben an dem wir so sehr
hiangen und anhaften, wie an diesen sich fortwdhrend wandelnden
Daseinsgruppen: an meinem Aussehen, meinem Alter, meinem Knie,
meinem Hunger, meinen Bediirfnissen, meinen Vorlieben, meinen
Gefiihlen, meinen Gedanken, Ideen und Meinungen, meinen Liebsten,
meinen Freunden, meinen Leistungen; Ich, mich, mir, mein - endlos...

Und obschon die Lebensprozesse so wenig greifbar, festhaltbar und kon-
trollierbar sind wie das Wetter, schreiben wir all dem noch ein ‘Ich” zu und
glauben, da sei noch zusitzlich ‘Jemand” - ein fixer, fester, unabhingig
existierender Besitzer, ‘Ich’. Dabei ist alles leer von einer solch unabhéngig
existierenden Selbst-heit oder Ich-heit. Alles sind reine Prozesse, alles ist ein
Tanz, alles ist im Fluss ...

Das Festhalten und Anhaften an diesen Prozessen oder an Teilen davon
schafft all unser Leiden! Der Buddha erklirte:

“Wer auch immer das abhdngige Entstehen sieht, der versteht den
Dhamma.

Wer auch immer den Dhamma versteht, der sieht das abhingige
Entstehen.”

10
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Und fahrt fort: “Diese ‘fiinf Daseinsgruppen des Anhaftens’ sind
abhidngig entstanden. Das Verlangen, Umklammern, Ergreifen und
Festhalten dieser ‘fiinf Daseinsgruppen des Anhaftens’ ist die Ursache
des Leidens. Das Aufgeben des Verlangens, Ergreifens und Festhaltens
dieser ‘Funf Daseinsgruppen des Anhaftens’ bewirkt das Ende des
Leidens.” 7

Warum uns dies wohl so schwer f&llt? Wir miissen ja nicht einmal etwas
loslassen, das uns bis anhin wirklich gehort hat! Wir miissen nur die
Tduschung durchschauen - und die Dinge nicht mehr ergreifen.

Dies ist vergleichbar mit dem Anhaften an eine schone, anziehende und
liebenswiirdige Person im Kinofilm, in die wir uns im Film verliebt haben:
Selbst, wenn wir im Kino drinbleiben und sie suchen wiirden, kimen wir
ihr nicht ndher. Wir miissen das loslassen, was uns gar nie gehort hat.

Tanz der Bedingungen

Um nochmals zu unserer Moment-zu-Moment-Erfahrung zurtickzukeh-
ren: Sie entsteht aus 18 Aspekten der Wahrnehmung,.

Durch sechs Arten von ‘Sinnes-Organen’” nehmen wir sechs Arten von
‘Objekten” wahr. Abhédngig davon entstehen sechs Arten von ‘Bewufstsein’,
macht total 18.

e Mit dem Auge nehmen wir Farben, Formen, Licht und Dunkel wahr.

e Mit dem Ohr nehmen wir Gerdusche, Stimme, Klang, Larm wabhr.

e Mit der Nase nehmen wir Gertiche und Gestank wahr.

e Mit der Zunge nehmen wir verschiedenste Arten von Geschmack
wabhr.

e Mit dem Korper nehmen wir Empfindungen von Druck, Spannung,
Bewegung, Vibration, Warme, Kilte, Schmerz, Lust und andere
wabhr.

e Und mit dem Geist-Herz nehmen wir Gedanken und Gefiihle wahr.

7 Majjhima Nikaya 28, Die grofie Lehrrede vom Elefantenfufl Abdruck.
11



Das leere Netz des bedingten Entstehens

Abhdngig vom offenen Auge, von Raum, Licht sowie Aufmerksamkeit und
einem Objekt, das sich im Sichtfeld befindet, entsteht Kontakt - und damit
Seh-Bewusstsein.

Im Beispiel ‘Blume” lduft folgendes ab: Da ist Farbe und Form in bestim-
mter Anordnung, da ist Licht und Raum vorhanden, da ist ein intaktes
Auge und Aufmerksamkeit. In Abhédngigkeit von diesen Bedingungen
entsteht Kontakt. Die ‘Blume’ wird gesehen, erfahren.

Abhidngig von einem intakten Ohr, von Raum, Aufmerksamkeit und
Objekt, d.h. Gerdusch, entsteht Kontakt und ‘Horen’, die Erfahrung von
Klang ist unvermeidbar.

Durch den Geruch von Curry, von einer Nase und von Aufmerksamkeit,
entsteht Kontakt und Riechen geschieht bzw. ‘Geruch” wird wahrgenom-
men.

Abhdngig von einem Apfel, beziehungsweise von etwas Rundem, Festem,
Rotgrinem und von Aufmerksamkeit entsteht Kontakt und ‘Geschmack’
wird erfahren.

In Abhéngigkeit von Geist und Herz und einem Gedanken oder einem
Gefiihl entsteht Kontakt und ‘Denken’ wird erfahren, ‘Fithlen’ wird
erfahren.

Bedingt durch die sechs Organe und sechs Objekte, die untereinander in
Kontakt treten, entstehen die sechs Arten von Erfahrung und zwar nahtlos,
von Moment zu Moment. All das lduft so schnell ab und unsere Ge-
wohnheit des sich mit Erfahrung Identifizierens ist so tief, dass wir nichts
von diesen Abldufen merken und einfach denken:

‘Ah, eine schone Blume’! “Aha, der Gong erklingt’, ‘"Mmbh, ein stifSer Apfel’!
‘Oh je, ein unerwiinschtes Gefiihl'!

Fata Morgana

Alles scheint absolut real, konkret und geschieht ‘mir’. Dabei findet nie
jemals mehr als diese Prozesse, diese Abldufe, dieses bedingte Entstehen
und Vergehen statt.
Keine ‘wirkliche, konkrete” Blume dort draufsen.

12
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Kein ‘wirklicher” Klang und keine “konkrete” Klangschale.
Kein “Apfel per se’, sondern eine ‘bedingte Apfel-Erfahrung’.
Kein ‘reelles’ unerwiinschtes Gefiihl, sondern ein momentanes

Zusammentreffen von entsprechenden Bedingungen.

Alles ist leer von sich selbst und nicht wirklich auffindbar, wenn man genau
hinschaut. Wie eine Fata Morgana in der Wiiste oder eine scheinbare
Wasser-Spiegelung auf der Asphalt-Strafie im Sommer:

Je ndher man ihnen kommt, desto weniger findet man. Nichts wirklich
Wirkliches. Die Oase, die in der Ferne erscheint, ist leer davon, wirklich eine
Oase zu sein. Allerdings ist unsere Wirklichkeit doch etwas wirklicher als
die der Fata-Morgana, denn sie wirkt! Dazu kommen wir gleich.

Aber zuerst miissen wir erkennen, wie wir aus fliichtiger, leerer Erschei-
nung eine scheinbar reale, solide Wirklichkeit kreieren, die unsere Erwar-
tungen eigentlich gar nicht erfiillen kann. Immer wieder klappt’s fiir eine
Weile, dann bricht’s wieder ein - und wir leiden! Paul Valerie schrieb:

“Gott hat alles aus der Leerheit erschaffen.
Die Leerheit schimmert immer noch etwas durch.”

Es ist offensichtlich, dass wir von allem inneren Leiden frei wiren, wenn
wir zu 100% mit der tatsdchlichen Natur aller Dinge, mit der Art wie sie
wirklich sind, in Einklang sein konnten! Zwar blieben immer noch die
korperlichen Mithen und Schmerzen, aber wir waren frei von jeglicher
leidschaffenden emotionalen Reaktion. Dann wiirde Sylvia Boorsteins
Aussage zutreffen:

“Schmerz ist unvermeidlich. Leiden ist freiwillig!”

Was konnen wir tun?

Was konnen wir tun? Es gibt verschiedene Praxis-Wege: Einer davon ist,
Vipassana oder andere Erkenntnis-Meditationen® so zu praktizieren, dass
wir im unmittelbaren Erleben immer klarer sehen, dass Erfahrung, dass

8 Dzogchen, Mahamudra, Zen.
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unsere personliche Welt, von Moment-zu-Moment aus sich-stindig-
wandelnden-Bedingungen entsteht und deshalb leer ist von konkreter,
unabhingiger Selbstexistenz. Durch diese Erkenntnis entsteht mehr
Gleichmut, tiefere Gelassenheit und gleichzeitig mehr Verbundenheit.

Ein anderer Zugang ist reflektiv und dieser scheint mindestens gleich
wichtig zu sein wie die formale Meditation, weil er alltagsbezogener ist.
Hier denken wir immer wieder iiber die GesetzmafSigkeit des abhdngigen
Entstehens und tiber die Nicht-Selbstexistenz nach, wir horen Berichte und
Vortrdage dariiber, wir lesen Biicher und Artikel dazu und beginnen
schliefilich, diese Prozesse iiberall im Alltag zu sehen:

- wenn wir Blumen betrachten, wenn wir Autos sehen, wenn wir Menschen
begegnen, wenn wir Musik horen, wenn wir uns fortbewegen oder reisen,
wenn wir verdauen und nattirlich, wenn wir in schwierigen oder wun-
derbaren Emotionen gefangen sind. Immer und {iiberall beginnen wir die
Prozesse des bedingten, abhdngigen Entstehens und Vergehens zu sehen.

Dazu braucht es offensichtlich achtsames Gewahrsein und echtes, grofies
Interesse. Interesse an innerer Freiheit.

Wenn wir getibt und kompetent werden darin, entstehen zunehmend
Gelassenheit, Ruhe und Verbundenheit in Herz und Geist. Und wir sind
ofter grundlos gliicklich, wie der Dzogchen-Lehrer Tsoknyi Rinpoche sagt:

“Happy without reason”.

Nicht nur die Erkenntnis von abhdngigem Entstehen, sondern auch die-
jenige der ‘Leerheit’ bzw. der ‘Leerheit von unabhingiger Selbstexistenz’,
muss Gelassenheit bringen. Sonst ist sie nutzlos und moglicherweise nicht
echt.
Dies illustriert die Geschichte vom Monch, der Jahre im Retreat auf dem
Berg verbrachte - und schliefslich eines Tages im Kloster erschien, um
dem Meister ausfiihrlich und nicht wenig stolz von seiner
Verwirklichung der Leerheit zu berichten.
Der Lehrer nahm einen Stock und schlug dem Moénch damit auf den
Kopf - worauf dieser prompt einen Wutanfall kriegte. ‘Erstaunlich, wie
schnell diese Leerheit wiitend wird’, fand der Meister.
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Wenn wir all die Erkldarungen tiber Leerheit horen, sie aber nicht richtig
verstehen, kommt schnell entweder die tibliche Frage: “Aber wir sind doch
nicht nichts?’ oder die weit verbreitete Aussage: “Wenn alles leer ist, spielt
es ja gar keine Rolle, wie wir handeln.

Deshalb kénnen wir doch ethisches Verhalten, Mitgefiihl, Grofiztigigkeit
vergessen, denn es ist ja alles bedeutungslos.’

Wenn wir aber verstanden haben, dass ‘Leerheit von unabhiangiger Selbst-
existenz’ bedeutet, dass alles in einen komplexen Prozess von Bedingun-
gen entsteht und vergeht, wird auch klar, dass dieser Prozess einer strikten
Gesetzmafigkeit folgt.

Kiihe gebdren ndmlich Kélber und nicht kleine Krokodile. Aus Tulpen-
zwiebeln kommen Tulpen, nicht Astern. Essig macht sauer, nicht st oder
abwechslungsweise mal sauer, mal siifS. Aus echter Grofiztigigkeit entsteht
freudvolle Verbundenheit, nicht Geiz oder Gier. Und aus Arger und Hass
entsteht innere Enge, nicht Freude.

Das scheint ziemlich offensichtlich. Es sind die Gesetzméfiigkeiten von
Ursache und Wirkung und von Karma. So verstehen wir nun Lama Je
Tsongkhapa, wenn er schreibt:

“Wenn du Abkehr und grofies Mitgefiihl kultivierst, dies aber nicht mit
der Erkenntnis der Wirklichkeit verbindest,

Kannst du die Wurzel des Leidens nicht durchschneiden.

Deshalb reflektiere tiber das 'bedingte, abhdngige Entstehen'.

Wer die bedingten, abhdngigen GesetzmafSigkeiten aller Dinge korrekt
versteht und die ‘Leerheit von Selbstexistenz’ eines jeden Dinges
vollstdndig erkennt, der hat den Pfad betreten, der die Buddhas erfreut.
Solange aber dein Verstdndnis des 'abhédngigen Entstehens” und dein
Verstdndnis der 'Leerheit von Selbstexistenz’ dir als zwei verschiedene

? The Three Principal Aspects of the Path by Je Tsongkhapa. Aus Alex Berzins
Website: http:/ /www.berzinarchives.com/web/de/archives/sutra/
level2_lamrim/overview/specific_texts/three_principal_aspects_path/short_co
mmentary_three_principles_path.html
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Dinge erscheinen, hast du den Grundgedanken des Buddhas noch nicht
wirklich verstanden.

Wenn aber beide Arten des Verstdndnisses

(des ‘abhdngigen Entstehens’ und der ‘Leerheit von Selbstexistenz”)
gleichzeitig in dir vorhanden sind und sich,

dank der Erkenntnis des 'abhdngigen Entstehens',

das Ergreifen der Dinge vollig auflost,

dann ist die korrekte Sichtweise verwirklicht!

Und wenn du die Art und Weise verstehst, in der 'Leerheit von
Selbstexistenz’ als 'abhédngige Entstehen' erscheint,

Wirst du nicht mehr von (leidschaffenden) Ansichten hinters Licht
gefiihrt.

Hast du diese Aspekte des Pfades!? richtig verstanden, begebe dich in
die Abgeschiedenheit und entfalte die Kraft unentwegten Bemiihens.

Vollendet schnell euer wahrhaftiges Ziel, meine Kinder!”

10 Drei Aspekte des Pfades, ndmlich: Abkehr von Samsara, altruistische
Motivation von Bodhicitta und Leerheit von Selbstexistenz.

See Alex Berzin Archives: https:/ /studybuddhism.com/en/tibetan-
buddhism/ original-texts/sutra-texts/ three-principal-aspects-of-the-path
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Fred von Allmen
Macht und Leerheit der Gedanken

"Was Gedanken bewirken und was sie sind:
Dramen im unermesslichen offenen Raum."

Eine bekannte und wegweisende Aussage des Buddha sollte uns klar
machen, wie essentiell es ist, beides, die Erkenntnis der Funktionsweise des
Geistes und der Gedanken, so wie auch die Erkenntnis der Natur des
Geistes, als zentrale Praxis zu betrachten:

"Der Geist ist der Vorldufer aller Dinge.
Die Dinge sind unseres méchtigen Geistes Schopfung." !

Eine grundlegende Voraussetzung fiir das Verstdndnis der Gedanken, des
Geistes, des Bewusstseins, ist die Erkenntnis der Tatsache, dass alles was
wir erfahren konnen auf der Ebene der Wahrnehmung in unserem Geist
stattfindet. Tatsdchlich tendieren wir aber dazu, alle Erfahrungen wie
Berge, Autos, Mitmenschen, mein Korper, etc. nach 'draufien' zu projizie-
ren. Wir glauben, in einer Welt zu leben, die unabhidngig von unserer
Wahrnehmung und unserem Denken existiert. Bhikkhu Analayo erklért:

"....im frith-buddhistischen Denken wird das Bewusstsein, (der Geist)
zwar nicht als die Quelle der dufseren Welt angesehen. Die dufiere Welt
existiert — als bedingte und verdnderliche Prozesse — unabhéngig von
meiner Erkenntnistatigkeit.

Was aber meine subjektive Erfahrung der Welt anbelangt, ist das
Bewusstsein eben gerade ihre Grundlage. Meine Erfahrung der Welt ist
ohne Bewusstsein unmoglich. Mit anderen Worten: Bewusstsein ist
unabdingbar, damit Phdnomene, (d. h. Dinge,) in der Welt fiir mich
existieren und durch mich erfahren werden. Daher ist das Bewusstsein
tatsdchlich die Quelle meiner Welt..." 2

1 Buddha, Khuddaka-Nikaya, Dhammapada, Vers 1.

2 Bhikkhu Analayo, Mitgefiihl und Leerheit in der frithbuddhistischen
Meditation, edition steinrich, Berlin 2015, S. 183.
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Der US-Neurologe Markus Raichle bestatigt?:

"(...) Nur etwa 20 Prozent des an ihren Hinterhauptlappen gelangen-
den Inputs kommt direkt aus der dufseren Welt; der Rest kommt von
inneren Geddchtnisspeichern und perzeptuellen Verarbeitungsmodu-
len. Ihr Gehirn simuliert die Welt - jeder von uns lebt in einer virtuel-
len Realitit, die ausreichende Ahnlichkeit mit der echten hat um zu
verhindern, dass wir gegen Mobel laufen."

Und Sayadaw U Tejaniya schreibt:

"Die Welt ist eine Schopfung des Geistes.
Es besteht also keine Notwendigkeit, nach drauflen zu schauen.
Alles geschieht genau hier, in unserem eigenen Geist." 4

Weil all unsere Erfahrungen von unserer subjektiven Wahrnehmung ab-
hingen und gepréagt sind, ist unser Geist unbestreitbar die mafigebliche
Ursache fiir unser inneres Gliick und fiir unser inneres Leiden.

Es ist wesentlich, dass wir diese Tatsachen verstehen. Noch wesentlicher ist
es, dass wir das Verstandene in der Praxis ergriinden und tiberpriifen. In
diesem Sinne fordert uns ein Vajrayana Text auf: "Schaut tief in den eigenen
Geist und seht, ob sich dies so verhilt oder nicht."

Macht und Wesen der Gedanken

Ich war einst eingeladen, in einer Klasse von 10-Jahrigen tiber Buddhismus
zu sprechen. Eine wenige Minuten dauernde Meditation war Teil meiner
Ausfiihrungen. Auf meine Frage hin, was die Kinder erlebt hitten, entstand
ein langeres Schweigen, bis ein Bub die Hand hob und erkléarte: "Es denkt
einfach!"

Er hatte eine wesentliche Funktionsweise unseres Denkens erkannt, welche

3 Quelle: Raichle M. (2006) The Brains Dark Energy. In: Science 314: 1249-1250
¢ The Daily Tejaniya - The McGill Report.
http:/ /mcgillreport.org/dailytejaniya.htm
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die meisten Menschen zeitlebens nicht bemerken. Eben die Tatsache, dass
'es' uns denkt. Tagaus, tagein, tdglich um die 60'000 Gedanken, wie
Wissenschaftler herausgefunden haben.5

Was 'es' denkt und was wir stolz als unsere Erkenntnisse und Meinungen
betrachten, ist nichts anderes als die Summe aller spezifischen und
allgemeinen Konditionierungen, denen wir seit unserer Zeugung un-
unterbrochen ausgesetzt waren: Gene, Korper, Aussehen, familidres
Umfeld, Erziehung, Schule, Bildung, Mitmenschen, Sprache, Gesellschaft,
Kultur, all unsere Freuden und Leiden; - ein endloser Strom von Einfliissen,
der uns bis zu diesem jetzigen Moment geprégt hat.

Diese Konditionierung und damit unser Denken, wurde also nicht von uns
personlich ausgewdhlt und gestaltet. Sie geschieht einfach. Gleichzeitig
miissen wir aber verstehen, dass sie eine grofse Macht {iber uns hat.

Ein Problem fiir uns besteht darin, dass wir das, was wir denken sehr oft
mit der Wirklichkeit verwechseln. Mein indischer Vipassana Lehrer Ana-
garika Munindra hat diese Tatsache pragnant auf den Punkt gebracht:

"Der Gedanke an deine Mutter ist nicht deine Mutter." ¢

Weil wir unbeirrt glauben, dass unser Denken, unsere Wahrnehmungen,
unsere Vorstellungen, die Wirklichkeit seien, geben wir ihnen fast unbe-
schriankte Macht iiber uns selbst.

Die individuellen Meinungen tiber Covid und die Schutzimpfungen sind
ein perfektes Beispiel dafiir, wie wir, abhdngig von den Einfltissen und
Informationen denen wir ausgesetzt sind, mit voller Uberzeugung zu
wissen glauben, was tatsdchlich der Realitét entspricht.

5 Nach den Untersuchungen von Dr. Fred Luskin of Stanford University, hat ein
durchschnittlicher Européder ungefahr 60'000 Gedanken pro Tag — und 90% davon
sind repetitiv!

¢ "The thought of your mother is not your mother!", ein oft geduflerter Lehrsatz
von Anagarika Munindra.
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Schon Nietzsche hatte diesen Irrtum erkannt, als er (vereinfacht ausge-
driickt) feststellte, dass es sich bei unseren Erfahrungen der Welt nicht
einfach um Fakten handelt. Diese Fakten gibt es gar nicht. Vielmehr gibt es
nur Interpretationen.

Und er fragt auch noch weiter, ndmlich ob es notwendig sei, einen Inter-
preten hinter dem Interpretierten zu postulieren und stellt fest, dass auch
das eine Erfindung, eine Hypothese sei, nichts mehr.”

Das heif$t, dass unsere Wahrnehmung und unser Denken die Gegebenhei-
ten der Wirklichkeit durchwegs personlich interpretieren und schlieslich
eine eigene Welt konstruieren. Und diesem Prozess der Interpretation wird
dann auch noch eine Interpretierende zugeschrieben, als ob da noch jemand
unabhingig Existierendes dahinter ware, namlich 'Ich'.

Um sich aus dieser nicht so leicht zu durchschauenden Tduschung zu be-
freien, miissen wir als Erstes einmal lernen, der eigenen Denkprozesse
gewahr zu werden und geschickt damit umzugehen.

Geschickt mit dem Denken umgehen

Wie immer, braucht es zuerst Achtsamkeit, Gewahrsein. Wir miissen erst
klar sehen, wenn Satze, Worte, Ideen, Vorstellungen, Bilder und die sie
meistens begleitenden Gefiihle und Emotionen im Geist prasent sind. Erst
dann kénnen wir bestimmen, wie wir damit umgehen wollen.

Hier folgen die klassischen Vipassana-Meditationsanleitungen zum ge-
schickten und achtsamen Umgang mit Gedanken:

7 Friedrich Nietzsche: Die nachgelassenen Fragmente 1885 -1887.

In English: 'Against that positivism which stops before phenomena, saying
“there are only facts,” I should say: no, it is precisely facts that do not exist, only
interpretations. . . Finally, is it necessary to posit an interpreter behind the inter-
pretation? Even this is invention, hypothesis..,
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Wenn kurze Gedanken im Hintergrund laufen, sollten wir diese im
Hintergrund lassen und den Fokus auf das Hauptobjekt verstarken.

Wenn die Gedanken langer dauern, hilft es, sie kurz zu benennen als
'Denken, Denken'. Um das Wortchen 'Denken' im Geist sagen zu
konnen, brauchen wir eine gewisse achtsame Distanz zu den ge-
genwartigen Gedanken, wodurch das Identifiziert sein mit, bzw.
Verloren sein im Denken, bereits etwas geschwécht wird.

Wenn o6fter dieselben Gedanken-Abldufe stattfinden, kann es niitz-
lich sein, sie kurz als 'Planen, Erinnern, Kommentieren, Werten,
Urteilen, Sich Sorgen, Tagtraumen, Analysieren oder Philosophie-
ren, etc.' zu benennen. Dadurch sehen wir zunehmend klar, wo sich
unser Denken vorzugsweise abspielt.

Bei wiederholtem gleichem Denkmuster kénnen wir davon aus-
gehen, dass unerkannte Emotionen dieses immer wieder von neuem
'anheizen'. Wenn dies der Fall ist — und das ist es meistens — miissen
wir uns von den Gedanken, der Geschichte, dem Drama, abwenden
und die gegenwirtige Emotion erkennen und zulassen. Mit Vorteil
spiiren wir diese im Korper. Aber statt sie zu verdndern, zu
verbessern oder loswerden zu wollen, bleiben wir damit im Kontakt
und beobachten, was damit ganz von selbst geschieht: Wird sie
starker? Wird sie schwidcher? Kommt sie in Wellen? Vergeht sie?
Wir beobachten mit grofsem Interesse, was damit geschieht, wenn
wir gar nichts dafiir oder dagegen tun.

Bei altbekannten Denkmustern oder Geschichten, die immer und
immer wiederkehren, stellt sich die Frage, ob wir die unterliegen-
den Emotionen wirklich erkannt, gespiirt und zugelassen haben.
Wenn dies 100%ig der Fall ist und wir freien Zugang dazu haben,
konnen wir sie einfach unterbrechen. Es sind dann nur noch alte
Gewohnbheiten.

Falls wir uns aber diesen Gefiihlen nicht echt gedffnet und zuge-
wandt haben, werden sie bald wieder von Neuem auftauchen.
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Schummeln kénnen wir hier nicht! Darum der Rat: "Schaut tief in
den eigenen Geist und seht, ob sich dies so verhdlt oder nicht."

Immer wenn wir in unseren Gedanken gefangen sind, haben sie eine
unheimliche Macht {iber uns. Wenn wir aber beginnen, ihr fadenschei-
niges, substanzloses Wesen zu erkennen, verlieren sie viel von ihrem
Einfluss. An diesem Punkt empfiehlt Suzuki Roshi & folgende Umgangs-
weise damit:

"Lass deine Haustiir und deine Hintertiir offen.
Lass die Gedanken kommen und gehen,
aber serviere ihnen nicht Tee."

Wir miissen zum Gliick nicht versuchen, die Gedanken loszuwerden,
indem wir sie unterdriicken, sondern wir miissen ihrer gewahr werden. So
wie ein Traum seine Macht tiber uns verliert, sobald wir erkennen, dass es
nur ein Traum ist, verlieren auch die Gedanken an Einfluss, sobald wir uns
ihrer bewusst sind.

Natiirlich brauchen wir Gedanken. Ohne sie wiissten wir nicht einmal wie
man sich die Nase putzt oder wo wir Zuhause sind.

Eine zentrale Frage aber ist die Folgende: Welche Gedanken denken wir:
heilsame, neutrale oder unheilsame?

Zum Beispiel: 'Ich spende dem Bettler fiinf Franken.' 'Ich bin freundlich zu
diesem lastigen Kerl.'

Oder: Dieser Tisch ist grofs'. 'Dieser Stuhl ist solid'. 'Das Gras ist grin'.
Oder: 'Das muss ich unbedingt haben.' 'Der ist ein Idiot.' 'Die Arbeit wurde
wieder einmal lausig gemacht.'

Heilsame, neutrale oder unheilsame Gedanken. In welchen halten wir
uns am oftesten auf?

8 Suzuki Shunrya, 1905 - 1971, war ein bekannter und beliebter japanischer Zen-
Meister, der Zen in den USA bekannt machte.
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Wenn wir uns darin tiben, uns weniger in den unheilsamen und ofters in
den heilsamen aufzuhalten, wird Leiden abnehmen und mehr innere Frei-
heit entsteht.

"Schaut tief in den eigenen Geist und seht,

ob sich dies so verhdlt oder nicht."

Téduschende und qudilende Geisteszustinde; die Kleshas

Gleich wie alle Sinneserfahrungen treten auch die Gedanken immer zu-
sammen mit einer Gefiihlstonung (vedana) auf. Das heifst, sie sind ent-
weder angenehm, neutral oder unangenehm. Deshalb reagieren wir auf sie,
meist mit verlangenden, gleichgiiltigen oder aversiven Reaktionen. Das
bedeutet, dass die Gedanken oft eng verkniipft sind mit den tduschenden
und quélenden Geisteszustdnden, den Kleshas.

Wie wir denken und fiihlen, so handeln wir. "Handlungen sind die Diener
des Geistes," sagt Dingo Khyentse Rinpoche. Anders gesagt: Unsere Ge-
danken und Absichten sind verantwortlich fiir unser Handeln.

Somdech Mahaghosananda®, der kambodschanische Monch und Friedens-
aktivist, verdeutlichte dies durch ein Bild, das aus seinen Bemiithungen
entstand, Frieden zu stiften in seinem kriegsversehrten Land:

"Die Landminen in dieser Welt werden von den Landminen in unseren
Herzen verlegt."

So sind Gedanken auch Indikatoren fiir die Prdsenz oder Absenz der
Kleshas. Es gibt keine Gedanken, die quasi 'empfindungslos' im Geist
erscheinen. Immer gehen sie zusammen mit Gefiihlen und Emotionen.

9 Samdech Preah Maha Ghosananda, 1929 - 2007 war ein kambodschanischer
Monch und Friedensaktivist. 1988 wurde er zum Oberhaupt des kambodscha-
nischen Buddhismus gewahlt. 1992 fiihrte er den ersten Friedensmarsch durch
Kambodscha an. Er wurde viermal in Folge fiir den Friedensnobelpreis nominiert.
Obwohl er ihn nicht erhalten hat, wurde er mit zahlreichen anderen renommier-
ten Friedenspreisen ausgezeichnet
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Entsprechend ist es wesentlich zu wissen, wie wir damit umgehen sollen,
wenn eben diese Kleshas im Geist auftauchen.

Auf die Frage, wie man mit unheilsamen, unangenehmen Gedanken
geschickt verfahren konne, antwortete Sayadaw U Tejaniya:!?

"Schau, wie es sich anfiihlt, wenn solche Gedanken im Geist entstanden
sind. Du wirst spiiren, dass es nicht sehr angenehm ist. Wenn du dieses
Gefiihl jedes Mal erkennst, wenn solche Gedanken auftreten, wird der
Geist so vertraut mit dem unangenehmen Gefiihl, dass er es nicht mehr
entstehen lassen mochte.

Der Geist wird nicht nur erkennen, dass solche Gedanken unangenehm
und leidvoll sind, sondern auch, dass es unnétig ist, sie zu haben und
dass sie unheilsam sind. Wenn der Geist all das wirklich einmal
verstanden hat, wird er diese unangenehmen, unheilsamen Gedanken
problemlos loslassen."

Genau das gilt sowohl im Umgang mit Gedanken des Verlangens oder
Anhaftens, wie auch mit solchen der Ablehnung und der Aversion.

Dieses von Sayadaw empfohlene Vorgehen wird moglich, sobald wir die
oben angefiihrten Umgehensweisen mit Gedanken und Gefiihlen anwen-
den und willens und fahig sind, diese tatsdchlich zuzulassen und zu fiihlen.

Einige Monche beschlossen, sich in ein Retreat zurtickzuziehen. Nach ein
paar Wochen der Praxis fanden sie, dass sie einfach keinen Fortschritt
machen konnten. Schliefslich kehrten sie zuriick ins Kloster, um sich beim
Meister zu beklagen: "Wir meditieren nun schon seit einigen Wochen,
konnen aber keinen Fortschritt machen, weil wir von unheilsamen,
schlechten Gedanken verfolgt werden."

10 The Daily Tejaniya - The McGill Report. http://mcgillreport.org/
dailytejaniya.htm
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Der Meister iiberlegte einen Moment lang, dann antwortete er: "Es sind
nicht die schlechten Gedanken, die euch verfolgen, sondern ihr seid es, die
die schlechten Gedanken verfolgt!"

Es ist einer der wichtigsten Aspekte in der Dharmapraxis, geschickt mit
unseren schwierigen Gedanken und Emotionen umgehen zu lernen.
Darum: "Schaut tief in den eigenen Geist und seht, ob sich dies so verhalt
oder nicht."

Wer denkt?

Wenn wir fiir langere Zeit sorgféltig hinschauen, erkennen wir, dass alles
was an Gedanken, Ideen, Vorstellungen etc. durch unseren Geist lduft ein
konditionierter Prozess ist, das Resultat aller Bedingungen, die uns ein
Leben lang gepragt haben: Unser genetisches Make-Up, unsere inneren und
dufleren korperlichen Eigenheiten, unsere Eltern, die Schule, alle person-
lichen Erfahrungen, die wir je gemacht haben, samtliche Informationen
durch unser soziales Umfeld, Werbung und Medien denen wir tagtaglich
ausgesetzt waren, die Sprache/n die wir sprechen, die Kultur in der wir
leben und vieles mehr.

Es ist ein schier endloser Strom von Fremdbestimmung, dessen Resultat wir
stolz als unsere ureigenen, personlichen Gedanken betrachten un