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Bedingte Entstehung Il

Il Praktische Schritte

« Schritt 1: Leid als Chance: Aus dukkha lernen

—In Schritt 1 gehen wir die Bedingungskette riickwirts.

—.Wenn das Kind in den Brunnen gefallen ist': Wie man bei zutagetreten
eines konkreten dukkha-Falles, die Eedlngungskeﬁe nachtraglich, aber
freundlich und ohne rlickwarts gend, die intemen
Ursachen des Desasters erforscht und so wenigstens nachtragllch seine
Einstellung zum Desaster relativieren und fiir das nachste Mal lemen kann.

« Schritt 2: Achtsamkeit (samma sati) bei den Anfangen

—In Schritt 2 gehen wir die Bedingungskette vorwirts.

—Wie man bei gegebenem Anlass / Ereignis / Kontakt (phassa), mit Acht-
samkeit (sati) die paticcasamuppéada-Glieder bei sich selbst beobachtend,
versucht, fiir sich und andere das Notwendige in heilsamer Weise zu tun,
ohne sich in die Angelegenheit zu verbeiften (uppadana), und damit unn-
tigem Ubel keinen Vorschub leistet.

—Und wie man dabei manchmal sogar zu grundlegenden Einsichten kommen
kann.
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Il Schritt 1: Leid als Chance; aus Dukkha lernen (1)
(Kette riickwirts)

- ,Aus Schaden wird man klug', sagt ein Sprichwort. Wir lemen durch
Erfahrung.
+ Aber viele lernen aus der Erfahrung von Schaden in falscher Weise, weil
i i rtuschung und Ver-

dréingung mit im Spiel sind. Und das hit niemandem.
- Buddha hat aber mit der Bedingungskette zugleich die ,richtige Lernweise*

bei Eintreten des Dukkha-Falles angegeben.

4da hat nicht nur i sondern groflen prakti-

" sohen Wert,
 Der erste Schritt besteht darin, schon ausgebrochenen, selbst erfahrenen

Stress als die grofie Chance

seine wahren inneren Ursachen zu erkennen.
+ Nutze die Chance richtig, die dir selbsterfahrenes dukkha bietet.
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Talk Il - Bedingtes Entstehen
it statt Schuld: ng
Der "positive Aspekt" von paticcasamuppéda

,Svékkhato Bhagavata Dhammo,
sanditthiko, akaliko, ehipassiko,
opanayiko, paccattam veditabbo
VififGhiti“
Pt Chaning / Ohamma Vandand
Perfekt dargelegt hatder Erhabene die Lehe; si it verifizierbar hier und jetzt und trigt soforige
Fichte; sie it allo oin, sie selbst zu testen, si fihrt hin zur Befreiung und kann vom Weisen bei sich
selbst erfahren werden”.
Praktische Schritte zum Versuch, mit paticcasamuppada
« die "Zweite Edle Wahrheit' zu verstehen und
« sich der "Dritten Edlen Wahrheit" anzunahern
« durch Beherzigung der Hiffsmittel des "Achtfachen Pfades”
(= Praxis zur "Vierten Edlen Wahrheit")
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Il Anschluss an Teil | — Auflosung der Kette?

In den Sutias zum Bedinglen Entstchen

folgtnach Aufzahlung der "negativen” Kette -

aujfs .. tanh .. dukkha P Vertenting

meist die"positve” Aufiosung deser oot .

homak ndorFam: Y eI

Durch Verschwinden von avija

> Verschwinden d sankh Real ablaufende psychische vetioa

> damit verschwindet vifiidna Vorgénge und Zusténde sind Bewssisen

> damit verschwindet' nama-ripa nicht-iinear, parallel und vemetzt.

> damit verschwindet saléyatana Im Vergleich dazu it die o "'ﬁ

> damit verschwindet phassa m_,_l Rton el

> damit verschwindet vedana ¢ =

B D Vereinfachte aber sehr nitziche

> damit verschwindet upadana begriffiche Strickleiter". In ihrer

> damit verschwindet bhava R Einfachhet iegt auch ir

> damit verschwindet jati T praktischer Wert

L it it .

Das aber st firden Anfanger e

el Eaie o g el /@_‘N anatta

Nurder forgeschitene, edahvene Ede Jinger” (arya-pugala) o

versteht das.

Daher werden wir die hier in ander Schritten.
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11 Schritt 1: Leid als Chance; aus Dukkha lemen (2)
Keine Schicameisngen, (Kette riickwarts)
e

Il Schritt 1: Leid als Chance; aus Dukkha leren (3)

(Kette riickwérts)
Und s it meten

Bedingte Entstehung Il

11 Schritt 1: Leid als Chance; aus Dukkha lemen (4)

(Kette riickwérts)

anicca

.
Eroes g s
oo mitnitos (D sichundmein®  Ceasicon o)
e -
e iy
s i
o

(a2

prassa
Kriait
4 anatta
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Il Schritt 1: Leid als Chance; aus Dukkha lemen (5)
(Kette riickwirts)

« Weiter in der Kette zuriick zu gehen bringt zunachst nichts:
- Phassa € saayatanz? - Deine Sinesiahigksien sind nun einmal da, du kannst diese
Werkzeuge, statt sie zu unterdrilcken, dazu benutzen, wach zu bleib
— Saldyatana €. € vifiiana € sankhara € avija? - im Rahmen deses ersten Schittes fir
dich noch reine Theoriel
* Dieses Zuril auf innere klappt meist nicht auf Anhieb!
Die wahrheitsgeméRe Erinnerung macht oft nicht mit, setzt aus, verweigert sich.
Das ist ein natiirlicher Schutzmechanismus des Ego.
* Nicht aulgeben' Wieder und w\eder versuchen (dukkha-Chancen gibt's genug)! —

- Anmerkung Man s o it in ol Mol tslorestzung’ machien, man karm o8 wich it

. Hast du es wirklich einmal gescha"l, dukkha €...€ thanhé € vedana € phassa
voll zuriickzuverfolgen, hast du das wirklich nur ein einziges Mal eingesehen,
akzeptiert und fiir zutreffend befunden, ohne heimlich doch duRere Umstéande zu
bemiihen, dann ist das ein erster Erfolg!

« Er lehrt dich, dein Ego we\lerhm als Werkzeug zu benutzen, aber dich nicht von
ihm beherrschen zu lass
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11'Von Schritt 1 zu Schritt 2 (1)

+ Und — wunderbarer Nebeneffekt — der konkrete dukkha-Fall erscheint auf
einmal gar nicht mehr so dramatisch, zwar unangenehm, aber gar keine
ausweglose Katastrophe mehr, sondern ein natirlicher Vorgang.

+ Warum? Weil du etwas in dir erkannt und eingesehen hast. Avija ist
ein bisschen weniger geworden!

- Dieser Erfolg stérkt den Vorsatz, es bei der néchsten konkreten Gele-
genheit von vorne herein ,besser zu machen".

+ BloR: wie und wann fangt man an? Wie macht man's ,von vorne herein
besser"?

- Die Reaktionenkette phassa = vedand = tanhd > ... lauft oft wahn-

nig schnell ab. Sio wird, ohne Ubung, gar nicht richtig bewusst. Die
Achtsamkeit scheint keine Chance zu haben!

+ Achtsamkeit (samma sati) kommt nicht von selbst, man muss sie trainie-
ren und trainieren (samma véyama). Anldsse (phassa) dazu gibt es
zuhauf.
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Il Von Schritt 1 zu Schritt 2 (2)

« Also: Aufpassen, probieren, tben! Bei jeder passenden
Gelegenheit (und nicht nurin der Meditation).

« Aber freundlich, ohne Krampf, ohne Selbstbeschimpfung, ohne
Schuldzuweisungen und vor allem: ohne Angst, dein ICH konnte
Schaden nehmen (es ist ein sehr widerstandsfahiges Werkzeug!).

« Angst wirde die Unternehmung zunichte machen!

« Kontakte / Anlasse (phassa) gar nicht erst zulassen?? — Das ist un-
realistisch, weltfremd, bringt nichts: Wo kein Anlass ist, da ist auch
keine Chance zu lernen! Also: Mit Mut und Freundlichkeit offen
bleiben!

« Die Anfange, bei denen die Achtsamkeit und Beobachtung einsetzen
muss, sind bei den Gelegenheiten, den Anlassen, den Kontakten (zu
inneren oder &uBeren Ereignissen), also bei phassa.
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Pause

Pause
Fragen
Aussprache
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Il Schritt 2: Einfachstes Beispiel ,Knieschmerzen® (1)

+ Theoretisch Kiingt das alles sehr schén. Aber es in der Praxis des taglichen
Lebens anzuwenden, ist anfanglich furchtbar schwierig.

« Warum? Weil die ersten sankhara-Pha (phassa > vedana
-> tanha) oft so schnell aufei folgen, dass die Achtsam-
keitsbemiihung (véyama / sati) nicht mitkommt. ,Das Kind ist schon in den
Brunnen gefallen*.

+ Leichter ist es in einer Meditationssituation: Die Zeit spielt nicht so eine grote
Rolle, und die Ruhe fordert die Ausbildung der Achtsamkeit.

+ Dann ist es meist die Beriihrung (phassa) mit einer (schénen oder schlechten)
Erinnerung, die einen Anlass zum Training bilden kann. Aber aufkommende
Erinnerungen sind fliichtig und wechseln schnell.

+ Daher nehmen wir als einfachstes Beispiel fir phassa ein kdrperliches Phéno-
men: das Aufkommen von Knieschmerzen beim Sitzen im Lotos- oder Schnei-
dersitz — ein ausgezeichnetes Meditationsobjekt. .Wahre Wunder* kann man
damit erfahren! (Das Folgende ist kein erfundenes Beispiel!)

(©)Dr. C. Libbert, 2019
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11 Schritt 2: Beispiel ,Knieschmerzen® (4)

+ Bleibe nun dabei, lass dich nicht einfach von diesem Widerwillen iiberrumpeln, es
wiirde nur dazu filhren, etwas gegen den Schmerz zu unternehmen (z.B. die
Stellung wechseln oder gar aufstehen und rausgehen).

— Dann aber hattest du die Chance vertan, und upadéna (Anspruch auf Stellungsanderung)
trate ein;

—das wunderbar klare Meditationsobjekt, an dem man so viel lemnen kann, wére weg;

~und nach Umsetzen, wiirde das ganze Theater nach einer Weile von vome anfangen.

« Nutze also die Chance, jetzt! - Beobachte! (sat)

+ Es wird Minuten dauern, vielleicht % Stunde, vielleicht % Stunde, vielleicht Ianger,
bis sich was &ndert...

+ Aber alles, was entsteht, &ndert sich, vergeht wieder (aniccé)!

+ Also immer wieder: vedana (schlecht) — diese Bewertung feststellen — tanha
(Widerwile gegen den Schmerz) — diesen Trieb feststellen, diese ganze Situation
nur beobachten, sonst nichts!
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Il Schritt 2: Beispiel ,Knieschmerzen* (5)

« Das kann sich sogar steigern: tanha, der Widerwille, wird immer
starker, und damit erscheint auch der Schmerz immer starker.

« Es bricht die Holle los‘, magst du das Gefiihl haben. Aber nur be-
obachten: ,Aha, jetzt entsteht der Eindruck, es breche die Holle
los*.

« Aber wenn du gentigend Geduld (vdydma — Anstrengung) auf-
bringst und wach weiter beobachtest (sati), kann etwas Unglaub-
liches passieren:

« Irgendwann sagst du dir: Was macht denn den Schmerz eigentlich
so unertraglich? Ist es der Schmerz selbst? Ist es nicht der Wider-
wille, also tanha, das Verlangen, ihn nicht zu haben?
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11 Schritt 2: Beispiel ,Knieschmerzen® (2)

Phassa = vedana:
» Merkst du die Kontaktaufnahme (phassa)? Zu Knieschmerzen ist das
wohl kein Problem!
« Nimm aber den Kontakt dazu bewusst auf und stelle nur fest: ,Aha,
Knieschmerzen®.
« Ist dir die automatische Bewertung (des vedana) bewusst? Klar, sie
ist negativ. Knieschmerzen hat niemand gem
~In anderen Fallen, z.B. bei st das oft nicht
soKlar: Dir ist nicht sofort bewusst, ob der Eindruck neganv, indiforent Gder posi ist.
~ Registrieren eines Kontakis, ohne die vedana-Bewertung aufkommen zu lassen, ist fiir
jen Normalbiirger i.allg. fast unmaglich. Erst recht unmglich bei Knieschmerzen.
« Nimm die Knieschmerzen als Meditationsobjekt. Sie haben den
Vorteil, stark zu sein und immer starker zu werden, sobald Wider-
wille gegen sie (also tanha in Form von dosa) aufkommt.
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Il Schritt 2: Beispiel ,Knieschmerzen* (3)

Vedana = tanha:

« Konzentriere dich auf das vedana-Ergebnis, mache dir bewusst,
was der vedana-Wert ist (+ oder 0 oder -), vergewissere dich
dieses Wertes, aber verfalsche ihn nicht mit dem Verstand.

« Das schafft eine sekundenlange Pause, bevor eine Form des
tanha bemerkbar wird:
—.Aha, Knieschmerzen; ich stelle fest, das mag ich nicht (vedana-Wert = )",
—Das verhindert, fiir einen Augenblick, dass sofort der Widerwille gegen den

Schmerz da ist, und gibt einem Zett, sich darauf einzustellen.

« Oft empfindet man den Knieschmerz aber schon als so groB, dass
Widerwille (tanh& in Form von dosa) schnell wachst.

« Dann stelle man fest: ,Aha, der Widerwille gegen den Schmerz
wachst* — sei ganz wach, er wachst, er kommt in Wellen....
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11 Schritt 2: Beispiel ,Knieschmerzen® (6)

« Irgendwann kommt dann: ,Ei, dann lass es doch einfach!
Schau genau hin: Du hast dich ja nur von deinem Widerwillen
hineinziehen lassen. Warum lasst du das nicht?*

« Lass es! Der Schmerz ist schlimm durch den Widerwillen, und
mit dem Widerwillen wird er noch gréRer und dadurch wird der
Widerwille groRer usw. usw. ... — lacherlich!

« ,Ich* gebe einfach auf! Ich gebe es auf, mich vom Widerwillen
kommandieren zu lassen. Ich lasse ab vom Widerwillen.

«Und dann hieht das Ph isch

+ Du siehst ein, du weiBt es auf einmal: Der Widerwille, das
negative tanhé (=dosa) war’s, welches die Situation so auf-
heizte; der Schmerz ist es gar nicht selbst.
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Il Schritt 2: Beispiel ,Knieschmerzen* (7)

+ Und mit diesem Wissen beginnst du zu lachen und zu
lachen: Du hast eine Einsicht gewonnen, die 1000 mal wichtiger
und tiefer ist als dieses ganze Schmerztheater.

* Und — wundervoller Nebeneffekt: DER SCHMERZ IST WEG — nicht
wirklich, physiologisch, aber er interessiert dich nicht mehr.

« Du sitzt aufrecht da, gliicklich, wie aufgewacht, die Gedankenrota-
tion (um Schmerzkontakt — vedana — tanha — Kampf zwischen Nach-
geben und reiner Feststellung — und noch mal dasselbe, und noch
mal ...) ist verschwunden, denn du hast den Kampf aufgegeben
(nichtden Kampf gegen den Schmerz, sondemn den Kampf um dosa
-> upadéna!).

* Du denkst einfach nicht mehr an den Schmerz. Du denkst iiber-
haupt nichts mehr, einfach still in der gewonnenen Einsicht
(ein kleines ,,samma ditthi*).
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11 Schritt 2: Beispiel ,Knieschmerzen* (8)

+ Und auf einmal kannst du sogar ruhig, klar und in innerer Gliick-
seligkeit denken (sammé sankappa), daruber was passlerl ist und was
wirklich ist: in tiefer, klarer K iist

« Es scheint, du hast diese ,Ego-Schale” durchstoRRen, in der vedand und
tanha zu Hause sind. Du existierst gar nicht mehr als getrenntes ,Ich*:

« Daist der Kérper, aber das bin nicht ,ich*, da ist der Schmerz, aber das
bin nicht ,ich®, da ist die Wahrmehmung (sarifia) der Situation, aber das
bin nicht ,ich®. Alles gehért zusammen, dein System und seine Phano-
mene sind ein untrennbarer Teil deiner Umgebung, du bist klar, wach
und voll Gliick.

« Aber ,,du” bist verschwunden. Zwischen ,Innen* und ,,AuBen* ist
kein Unterschied mehr
—Es wird sich in diesen Augenblicken ereignen, dass sich das Gesicht und der

Korper ganz entspannen und etwas Wasser aus den Augen tritt. Oder ein Zittern
mag durch dich gehen. Das nennt man piti. Du musst es nicht (iberbewerten, es
gehort dazu.
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Il Schritt 2: Beispiel ,Knieschmerzen* (9)

+ Und du weifit und kennst jede Regung deines Geist-Kérper-Systems;
aber das bist nicht ,du®. ,Dich allein gibt es nicht mehr, es gibt nur noch das
Eine, Namenlose, und doch so Gewdhnliche, mit dem du eins bist.

+ Und wenn du achtsam bist, dich nicht von deinem Gliick (piti) iberwaltigen
lasst, tritt ein sanftes Wohlgefiihl (sukha) ein, Gleichmut (upekkha) breitet
sich aus, und du kannst lange in diesem Friedens-Zustand bleiben; vielleicht
% Stunde lang.

« Du bist dem, was der Buddha anatta (Nicht-Selbst) nennt, naher
~ Ganz unerwartet! ~ Denn du hattest di ja nur vorgenommen, den Kontakt mit dem

Schmerz genau zu verfolgen, ohne dich in ihn ,hineinziehen® zulassen
~ Anm: Jahre nach dieser Art Knieschmerz-Meditation* entdeckte ich das Salla Sutta $.36.6
im Samyutta Nikaya. Es beschreibt genau diese Situation. Das erstaunte u. erfreute mich

« Auch diese Situation ist i vorbei. Alles vergeht (anic-
ca): Knieschmerzen, Einsicht, saméadhi, pity, sukha, upekkha.... Hinge
nicht dran! - Vergiss alles, beende die Meditation und tu deine nachste

Arbeit in Frieden.
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Ende Teil Il

Danke fiirs Zuhéren.

Wie es weiter geht:

« Bedingte Entstehung IlI

—Keine Spur hinterlassen: Erste Ahnung, was mit ,Unwissenheit" —
und ihrem Gegenteil, ,Weisheit' — wirklich gemeint ist.
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Anhange

Die fiir alle 3 Talks geltenden Anhange sind am Ende
von Talk-1 zu finden
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Il Schritt 2: Beispiel ,Knieschmerzen® (10)

tanha > upadéna > bhava > jati > dukkha:
+ Wenn jedoch das Verlangen Gbermachtig geworden ist, etwas
gegen die Knieschmerzen zu tun,
—dann hangt man daran (upadanay), etwas zu tun,
—man redet sich zum Beispiel ein, man habe ja einen Anspruch darauf, die Knie-
schmerzen zu beenden, z.B. durch Aufstehen usw...
+ Natiirlich kann man so verfahren, besonders wenn man sich ein
ganz anderes Meditationsobjekt vorgenommen hatte.
 Andernfalls aber wére das alles nur ein wieder automatisch ablau-
fendes Nachspiel.
~Es miindet hochstens in eine ni Erleichterung /
Befriedigung, wenn man den Knieschmerz, auf den man sich konzentriert hatte,
durch Aufstehen beseitigt.
~Wahrscheinlich kommt er sowieso wieder, falls man sich entscheidet, sich wie-
der hinzusetzen. Man hat nichts gelernt, und das Knietheater geht von vorne
los. ,,Avijja“ ist kein bisschen weniger geworden!
() Dr. . Libbert, 2019 Paiccasamuppida 11, V2.1 27

Il Schritt 2: Beispiel Knieschmerzen® (11)

« Das dukkha, welches ganz unvermeidlich auf dem FuBe folgt,
ist allerdings etwas ganz anderes als der Knieschmerz:
—~Es ist das Unbefriedigtsein iiber eine Situation, von der man sich nicht wirklich
befreien konnte.
—Als letztes bliebe in diesem Fall nur noch, die wahre Art des Dukkha-Resuiltats
zu erkennen und sich selbst Zuzugeben Dann wére man wieder reif fiir einen
,Schritt 1* (siehe oben)
« Jedenfalls hat uns diese Betrachtung (Nachspielen eines wirklich
und oft erfahrenen Meditationsvorgangs mit seinen beiden
alternativen Ausgéangen) gezeigt,
~wie bedeutend die vedana-, tanh- und upadéna-Komponenten im paticca-
samuppéda sind:
—~Die Meisterung eines Tanhé-Falles bringt tatschlich eine Abnahme von Avija.
« Daher wird in Buddhas Reden der Ubergang von tanha nach upé-
déna auch oft als die sichtbarste Auspragung von avijja bezeichnet.

(©)Dr. C. Libbert, 2019 Paticcasamuppida 11, V2.1 28




