Die Vier Edlen Wahrheiten

Tiefenblick flr die Praxis

1. Dukkha: strukturelle Unstimmigkeit, nicht nur ,Leid*
* Dukkha ist:
* dukkha-dukkha: offensichtliches Leiden (Schmerz, Verlust)
 viparinama-dukkha: Leid durch Verdnderung (nichts bleibt so, wie ich es halten will)
» sankhara-dukkha: Grundspannung, weil das, was ich ,,Ich“ nenne, bedingt und briichig ist
* Philosophischer Kern:

* Die fiinf Skandhas (Korper, Gefiihl, Wahrnehmung, Formationen, Bewusstsein) sind anicca

(unbestdndig), dukkha (nicht tragféhig als letzte Sicherheit) und anatta (nicht ,,mein“, nicht
,»ich®).

* Dukkha entsteht, sobald aus dem Fluss der Erfahrung ein ,,Ich + meine Geschichte* gemacht
wird.

* Konsequenz:

* Die Erste Wahrheit ist keine Behauptung {iber ,,die Welt ist schlecht”, sondern ein praziser
Befund tiber die Instabilitit des Ich-Konstrukts.

Aufgabe: Dukkha vollstindig erkennen, nicht betduben.

2. Samudaya: Dukkha als Prozess von Greifen und Werden

¢ Ursache ist nicht ,,dulfere Umstdnde“, sondern ein innerer Mechanismus:

* avijja: Nicht-Wissen {iber die wahre Natur von Erfahrung

 daraus: tanha: Haben-Wollen / Weg-Haben-Wollen

* daraus: upadana: Festhalten, ,,das bin ich / das brauche ich“

* daraus: bhava: Werden, Identitét: die verfestigte Geschichte von ,,mir
 Philosophischer Punkt:

* Das ,,Selbst“ ist kein Ding, sondern ein Knoten aus Gewohnheitsreaktionen.

* Dukkha ist der Preis fiir diese Selbstkonstruktion.
* Praxisrelevanz:

* Wir untersuchen nicht nur ,,WAS will ich?“, sondern WIE der Geist standig Welten baut:

* Kontakt — Gefiihlston (angenehm/unangenehm) — Reaktion — Geschichte — Identitdt.

Aufgabe: Die Ursachen durchschauen und lassen, nicht moralisch verurteilen.



3. Nirodha: Ende von Dukkha als Ende des zwanghaften Greifens
* Nirodha bedeutet:

* Nicht Vernichtung von Person oder Erfahrung,

» sondern Erléschen des zwanghaften Musters ,,meins/mich/mir“ im Moment.
* Philosophischer Kern:

*  Wo Greifen aufhort, zeigt sich Erfahrung als:
bedingtes Geschehen ohne Eigentiimer.

* Momenthafte ,,Geschmacksproben“ von Nibbana sind immer jetzt moglich:

Ein Moment reiner Priasenz ohne Kommentar,
* ein Augenblick, in dem der Arger ,,durchsichtig® wird.
* Wichtige Korrektur:

* Nirodha ist kein metaphysischer Himmel, sondern die Entlastung, wenn der Knoten nicht
mehr gezogen wird.

Aufgabe: Nirodha realisieren, nicht nur als Idee bewundern.

4. Magga: der Weg als Dekonditionierung des Ich-Musters
* Der Achtfache Pfad ist:

Nicht nur ,,acht Punkte zum Abhaken®, sondern
eine gleichzeitige Ausrichtung des ganzen Lebens.
* Drei Trainings:

Sila (Ethik): Rechte Rede, Handlung, Lebensweise
- entzieht unheilsamen Mustern standig Futter.

Samadhi (Geistsammlung): Rechte Anstrengung, Achtsamkeit, Sammlung
— macht die Mechanik von Dukkha iiberhaupt sichtbar.

Paiiia (Weisheit): Rechte Ansicht, rechte Absicht
— erkennt die Leere des Ich-Konstrukts und die Bedingtheit aller Phanomene.
* Schleife im System:

,,Rechte Ansicht“ ist das Verstehen der Vier Wahrheiten —
und gleichzeitig Ergebnis von Ubung auf dem Weg.

* Der Pfad ist kein Projekt eines stabilen Ichs, sondern Selbstauflésung durch Praxis.
* Mahayana-Blick:
* Leerheit (Stnyata): Alles ist ohne Eigenwesen, nur wechselseitig bedingt.

* Einsicht in Leerheit schldgt natiirlich in Mitgefiihl um:

Wenn ,,Ich“ nicht so fest ist, ist ,,Du® auch nicht getrennt. Leid wird gemeinsam gesehen.

Aufgabe: Den Weg kultivieren, nicht nur dariiber reden, bis Einsicht und Verhalten nicht mehr
auseinanderfallen.
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