Meditation iiber Existenz
als Abhangiges Entstehen
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Lobpreis des Abhangigen Entstehens

Obwohl der Buddhismus sehr viele Ausprigungen entwickelt
hat, sind sich doch simtliche Buddhisten darin einig, dass alles
Leiden der Lebewesen auf die Unwissenheit iiber die eigentliche
Natur der Phinomene zuriickgeht. Das letztliche Gegenmittel
gegen die Unwissenheit und damit alle Leiden wird als die ,,Er-
kenntnis des Abhingigen Entstehens® bezeichnet. Man nennt
diese Einsicht auch ,den Konig aller Argumente®. Wenn man
sich fragt, was das eigentliche Merkmal an der Lehre des Bud-
dha ist, das sie von anderen Lehren unterscheidet, so handelt
es sich dabei sicher nicht um die Entwicklung von Mitgefiihl,
Geduld oder Freigebigkeit. Dieses gewaltlose Verhalten finden
wir nicht nur im Buddhismus, sondern in vielen Religionen.
Einzigartig aber ist die Philosophie des Buddha, nach der alle
Phinomene nur in wechselseitiger Beziehung existieren und
deshalb keinerlei Eigenexistenz besitzen. Der tibetische Mei-
ster Tsongkhapa verfasste eine Schrift, die er den ,Lobpreis des
Abhingigen Entstehens“ nannte. Er driickt darin besonders
seine Bewunderung aus, mit welcher Konsequenz und durch-
dringenden Einsicht der Buddha alle Dinge als frei von jeder fiir
sich stehenden Realitit erlduterte. Es ist diese besondere Lehre,
die den Buddha einzigartig macht und auch dazu fihrt, dass
Konzepte von einem Schopfergott, der die Welt aus sich selbst
heraus hervorbringt, und einer Seele, die autonom existiert, im
Buddhismus nicht akzeptiert werden. Dieser Zusammenhang ist
es auch, der das Gesetz von Handlungen und ihren Wirkungen

(Karma) begriindet. Gliick und Leid der Wesen werden dabei
im Einklang mit dem Abhingigen Entstehen nicht als zufillig
oder durch einen willkiirlichen Akt eines allmichtigen Gottes
erklirt, sondern durch eine natiirliche Kausalitit von Handlun-
gen der Wesen und deren Wirkungen. Der Dalai Lama nannte
das Abhingige Entstehen 1982 bei seiner ersten Unterweisung
in Hamburg den ,Slogan“ des Buddhismus. 2014 hielt er bei
seinem Besuch in der Hansestadt die Schiiler ganz in diesem
Sinne an, jeden Tag viele Male {iber das Abhingige Entstehen
zu meditieren. Er selber wiirde dies als seine wesentliche Praxis
ansehen und hitte den Wert davon erfahren.

Tatsichlich geht es bei dieser Lehre nicht um eine trockene
Philosophie, sondern sie ist unmittelbar therapeutisch gemeint
und anwendbar. In diesem Sinne gilt die Erkenntnis, dass die
Dinge in wechselseitiger Beziehung existieren, als bestes Ge-
genmitte] gegen die Projektionen des begrifflichen Denkens die
man Leidenschaften nennt. Wihrend im Sravakayana diese Er-
kenntnis noch auf die Widerlegung eines eigenstindigen Selbst
der Person beschrinkt bleibt, erfolgte im Mahayana eine Erwei-
terung des Begriffs der Selbstlosigkeit. Danach wird in Bezug
auf alle Phinomene verneint, dass sie ein Eigenwesen besitzen.
Diese Einsicht wird die ,Erkenntnis der Leerheit“ genannt.
Obwohl die Leerheit von Selbstexistenz in Bezug auf alle Phi-
nomene die gleiche ist, unterteilt man doch die Leerheit nach
verschiedenen Trigern dieser Eigenschaft. So gibt es z.B. die
Aufteilung in die Leerheit der Person und die Leerheit der Phi-
nomene. Die Leerheit der Phinomene wird in den Schriften




auch in 16 Leerheiten aufgeteilt. Dabei geht man eine Kategorie
der konventionellen Phinomene nach der anderen durch, um
sich jeweils zu vergewissern, dass sie in Abhingigkeit existiert
und damit unter letztlicher Analyse nicht in sich selbst auffind-
bar und deshalb leer ist.

Die Meditation

Wenn maglich, setzen wir uns an einen Platz, der mit inspirie-
renden Objekten wie etwa Buddha-Bildern geschmiickt ist, und
bringen unseren Koérper in eine geeignete Haltung, die unsere
Energien mehr zentriert. Nun richten wir unsere Aufmerksam-
keit auf unsere kérperlichen Erfahrungen, um in der Gegenwart
anzukommen, und dann auf den Atem um tberfliissige Gedan-
ken zu verringern.

Unsere Leidenschaften richten sich zumeist auf die soge-
nannten ,Produkte®, das sind die Phinomene, die aus Ursachen
und Bedingungen entstehen, Wirkungen haben und stetem
Wandel unterworfen sind. Die Produkte werden im buddhisti-
schen Abhidhamma zumeist in Materie, Geist und Produkte,
die weder Geist noch Materie sind, eingeteilt.

DIE LEERHEIT MATERIELLER OBJEKTE

Materielle Phinomene sind die Objekte, die aus Widerstand bie-
tenden Elementarteilchen zusammengesetzt sind. Ein Auto wire
ein geeignetes Beispiel fiir ein materielles Objekt, an das sich ja
bekanntermaflen auch viele Leidenschaften von Anhaftung und
Abneigung festmachen. Die Grundlage dafiir, an einem Fahr-
zeug so tbermiflig zu hingen, dass es fir die eigene Identitit
von grofiter Bedeutung zu sein scheint ein grofes und schnelles
Auto zu besitzen, ist, dass man es instinktiv als vom Rest der
Welt getrenntes, unabhingig existentes Phianomen auffasst, das in
diesem Falle als aus sich heraus attraktiv erscheint. Wenn wir das
ersehnte Gefihrt in einem Autoladen frisch geputzt betrachten,
scheint es fast einen Strahlenkranz um sich zu haben, und die
Kraft in sich zu tragen, uns gliicklich zu machen.

Wir stellen uns in der Meditation einmal vor, wie uns im
Zustand der Anhaftung ein begehrtes Konsumobjekt, wie ein
Auto im Moment des Kaufs erscheint.

Nun machen wir uns auf die Suche, was an diesem Auto
eigentlich an sich so attraktiv und begehrenswert ist, wie es
erscheint. Dabei untersuchen wir die Abhingigkeit des Autos
auf drei Ebenen, nimlich die Abhingigkeit von Ursachen und
Bedingungen, von Teilen und von Benennungen des Geistes.

Das Auto entsteht aus Ursachen, die dem Kontinuum seiner
materiellen Bestandteile vorangehen. In diesem Fall handelt es
sich unter anderem um Metalle, Gummi, Leder usw. Das Kon-
tinuum dieser Bestandteile wie der Metalle lisst sich bis auf die
frithe Phase der Entwicklung der Erde zuriickfihren und die
Bestandteile entstanden letztlich bei der Explosion ferner Son-
nen. Atome zeigen im ["Jbrigen, nur im Wechselspiel mit ande-
ren Atomen, metallische Eigenschaften. Gummi geht urspriing-

EXISTENZ

lich auf Pflanzen zuriick, die ihrerseits unter dem Einfluss aller
Elemente wie Wasser, Erde, Feuer und Luft gedeihen. Leder
beruht auf der Existenz von Tieren, die in einem evolutioniren
Prozess tiber Millionen Jahre hinweg sich entwickelten.

Dariiber hinaus ist das Auto abhingig von Bedingungen,
d.h. Faktoren, die nicht selber zu dem Auto werden, aber an der
Entstehung ursichlich beteiligt sind. Das betrifft z.B. den Ar-
beiter im Bergbau, den Bauern auf dem Feld oder den Viehhal-
ter, wie auch den Konstrukteur und Montagearbeiter, die durch
ihre Arbeit dieses Produkt moglich gemacht haben. Wenn wir
all diese letztlich unendlich vielen Ursachen und Bedingungen
betrachten, aus denen das Auto hervorgeht, mag das unsere ur-
spriingliche Wahrnehmung eines Gefihrts, das einfach so da ist
und von sich aus attraktiv ist, bereits etwas abschwichen.

Nun betrachten wir die Abhingigkeit des Autos von Teilen.
Wie wir wissen besteht ein Auto aus dem Motor, dem Getriebe,
den Ridern, dem Steuerrad etc., die alle wiederum von vielen
anderen Teilen bis hin zu den Atomen, abhingig sind. Unab-
hingig von diesen Teilen, gibt es kein Auto. Auch diese Analyse
kann dazu fiihren, dass die fiir eine starke Leidenschaft wie Be-
gierde notwendige Anschauung des Objektes, als wie aus einem
festen Teil bestehend, schwindet.

Die letzte und tiefgriindigste Abhingigkeit eines Objektes
wie eines Autos wird in der Mahayana Philosophie, etwa bei
Nagarjuna, als die Abhingigkeit von Benennungen, d.h. Inter-
pretationen des Geistes erldutert. Tatsichlich bilden all diese
Ursachen, Bedingungen und Teile des Autos noch nicht ein
Auto, wenn dieses Objekt nicht auch vom Subjekt in einem
entsprechenden Kontext als solches geistig konstruiert wird.
Wenn wir nicht wiissten, dass es Menschen gibt, die auf Straflen
mit einem solchen Objekt hin- und herfahren, kénnten wir,
aufgrund der bloflen Anhiufung all der Ursachen und Teile,
noch nicht begreifen, worum es sich handelt. Es ist unser eige-
ner Geist, der durch seine begriffliche Interpretation das Objekt
tiberhaupt erst hervorbringt. Es existiert lediglich als blof3e Be-
nennung, auf der Grundlage seiner Teile, die als Benennungs-
grundlage dienen. Vor- und Nachteile kénnen angemessen ge-
wichtet werden. Entsprechend kénnen wir in der Meditation
diese Analyse der drei Ebenen des Abhingigen Entstehens auf
andere materielle Objekte tibertragen und ibertriebene, leid-
schaffende Sichtweisen und schidliche Handlungen, die in der
Folge ausgeldst werden, reduzieren.

DIE LEERHEIT GEISTIGER OBJEKTE
Geistige Objekte bestehen in Produkten, die keine materielle
Form besitzen, aber mit denen man Phinomene erkennen kann.
Auch in Bezug auf geistige Phinomene entwickeln sich viele
Leidenschaften. Mit Hilfe der Analyse des Abhingigen Entste-
hens des Geistes konnen wir diese reduzieren.

Ein wichtiges geistiges Phdnomen ist z.B. der Geistesfaktor
der Empfindung. Empfindungen bestehen in den Erfahrungen
von Gliick und Leid aufgrund von sinnlichen Objekten oder
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Tatsdichlich gibt es keine Person und
auch keine Nationalitit etc. an sich.
Wenn wir genau hinschauen finden

eigenen Gedanken. Wir neigen
dazu, auf gliickhafte Erfahrun-
gen mit starker Anhaftung zu
reagieren und leidvollen Zu-
stinden abzuneigen.

Wir machen uns wiederum
deutlich, dass auch geistige Phinomene auf drei Arten abhin-
gig sind. Eine angenehme Empfindung angesichts des Genusses
einer Mahlzeit ist ursichlich von dem Kontinuum des Geistes
abhingig, das ihm vorangeht. So sind wir vielleicht bereits in
einer guten Stimmung und kénnen das Essen voll geniefSen.
Wiren wir gerade in einer unzufriedenen Laune, wiirde uns das
beste Essen der Welt nicht erfreuen kénnen. Dariiber hinaus
sind andere Geistesfaktoren notwendig, damit es die Empfin-
dung gibt. Hitten wir kein Unterscheidungsvermdgen, wiirde
es auch nicht zu der entsprechenden Empfindung kommen. Das
bedeutet, dass die Empfindung von Geistesfaktoren abhingig
ist, die nicht selbst Empfindung sind, und sie deshalb keine
Existenz aus sich selbst heraus hat, wie sie uns erscheint, wenn
wir etwa an ihr haften.

Auch Bedingungen sind notwendig, damit wir Empfindun-
gen haben. Dariiber hinaus ist die Empfindung von Teilen ab-
hingig. Teile sind in diesem Zusammenhang die verschiedenen
Momente dieses Geisteszustandes.

Weiterhin ist ein Geisteszustand, den wir erleben, sehr stark
von unserer eigenen Interpretation abhingig. Ob wir eine Emp-
findung als angenehm oder unangenehm erleben, ist unsere ei-
gene Interpretation. So ist etwa die Wiirzung durch Chili fir
die Einen ein grofles Leiden, wihrend Andere sie sehr genie-
Ben. Auch die Empfindung des Schmerzes ist nicht objektivier-
bar. Arzte sagen heutzutage, dass der Schmerz eine subjektive
Beurteilung des Geistes ist und keine objektive Realitiit besitzt.
Indirekt kénnen wir aus der Abhingigkeit der Empfindungen,
neben ihrer Substanzlosigkeit, auch auf ihre Fliichtigkeit und
Unbefriedigung schlieffen. Wir hingen oft sehr an zeitweiligen
Freuden und sind sehr deprimiert, wenn wir kurzfristig Leiden
erleben. In Wirklichkeit sind Empfindungen so wechselhaft
und substanzlos, wie Wolken und es lohnt sich nicht, daran zu
haften oder ihnen abzuneigen, so, wie man nicht an Wolken
festhalten kann. Durch diese Einsicht wird unser Geist sehr
stabil werden.

DIE LEERHEIT VON PERSONEN
Nach dieser Analyse wenden wir uns einer dritten Kategorie
von Produkten zu. Dazu gehéren z.B. Personen. Sie bestehen
zwar aus Korper und Geist, sind aber selber weder Geist noch
Kérper. Auch gegeniiber Personen entwickeln wir starke Lei-
denschaften, indem wir sie zu Feinden erkliren oder ihnen stark
anhaften. Oftmals werden auch ganze Gruppen, aufgrund ihrer
Nationalitit, Kultur, Religion oder Hautfarbe vollkommen ab-
gelehnt und gewaltsam behandelt.

Wir stellen uns in der Meditation eine Person oder Volks-
gruppe vor, gegeniiber der wir zu Vorurteilen neigen. Untersu-
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wir lediglich unzdiblige, zumeist in
ihrer Qualitidt ambivalente Ursachen,
Bedingungen und Teile.

chen wir aber eine Person oder
eine Gruppe die man z.B. nicht
mag, wird man entdecken, dass
sie vollkommen von Ursachen,
Teilen und Interpretationen
des Geistes abhingig ist. Tat-
sichlich gibt es keine Person und auch keine Nationalitit etc. an
sich. Wenn wir genau hinschauen finden wir lediglich unzihli-
ge, zumeist in ihrer Qualitit ambivalente Ursachen, Bedingun-
gen und Teile. Diese wiederum werden dann aus der zumeist
egozentrischen Perspektive des eigenen Geistes interpretiert
wie z.B. als fremd oder nahe etc. Nach einer solchen realisti-
schen Analyse, werden wir keinen Anhaltspunkt mehr finden
gegeniiber Personen und Gruppen, die keinerlei Selbstexistenz
unabhingig von ihren Ursachen und Teilen haben, starke, oft
diffamierende Leidenschaften zu bilden. Gegeniiber der eigenen
Ethnie, Nation etc. wird sich die Anhaftung legen. So verrin-
gert sich die Gefahr von Gewalt zwischen einzelnen Menschen

oder Gruppen erheblich.

DIE LEERHEIT VON BESTANDIGEN PHANOMENEN
Unsere Leidenschaften, die mit Hilfe der Betrachtung des Ab-
hingigen Entstehens verringert werden sollen, richten sich vor-
nehmlich auf die Produkte. Diese sind die Dinge des Alltags,
denen gegeniiber wir Hass und Gier etc. entwickeln. Der Voll-
stindigkeit halber sollte man in einem holistischen Weltbild aber
erkennen, dass selbst Phinomene abstrakter Art, die sich nicht
von Moment zu Moment wandeln, keine Selbstexistenz haben.
Bestindige Phiinomene sind zwar nicht von Ursachen abhingig,
aber doch von Teilen oder Benennungen, wie alle Phinomene.

Der Raum z.B. wird im Buddhismus als die blofle Nega-
tion von hindernden Kontakt definiert. Er ist ein bestindiges
Phidnomen. Der Raum ist ebenfalls abhingig von Teilen, da
es Richtungen des Raumes wie den nérdlichen Teil etc. gibt.
Auflerdem kénnen wir den Raum nur begreifen, da wir ihn
abgrenzen von Objekten, die Hindernisse bieten und sich im
Raum bewegen. Insofern ist der Raum abhingig von den Ob-
jekten, die sich im Raum befinden. Seit Einstein wissen wir
sogar, dass der Raum nicht, wie noch bei Newton gelehrt, als
absolute Grofe existiert, sondern abhingig ist von der Zeit und
sogar gekriimmt sein kann.

ABSCHLUSS DER MEDITATION

Wir beenden die Meditation, indem wir uns noch einmal auf
den Atem ausrichten und schliefllich auf den Kérper. Wir wid-
men die heilsame Kraft dieser Meditation dem Ziel, das sie dazu
dienen mdge, dass wir anderen Wesen aus der Unwissenheit
heraushelfen kénnen. Dann erheben wir uns von der Medita-
tion inspiriert von unserem Meditationsplatz und nehmen uns
vor, auch im Alltag, wann immer wir uns bewusst mit Phi-
nomenen beschiftigen, uns ihre Abhingigkeit auf den drei
genannten Ebenen zu verdeutlichen und damit den Geist vor
Verwirrungen zu schiitzen.



