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VORWORT

Dieses Buch beschreibt eine Methode buddhistischer Geistesschulung, die aber in ihrer Anwendung keineswegs
auf solche beschrankt ist, die sich zur buddhistischen Welt- und Lebensanschauung bekennen oder auch nur an
ihr (und anderen religiésen Lehren) interessiert sind. Wohl ist das Endziel der hier dargelegten Schulung in
rechter Achtsamkeit und Besonnenheit das gleiche wie in der Buddha-Lehre, namlich die endgiiltige Aufhebung
von Gier, HaB und Verblendung, doch eine groBe und entscheidende Wegstrecke zu diesem Ziel ist gangbar und
Uiberaus hilfreich fiir alle, die bereit sind, die ersten einfachen Schritte auf diesem Wege zu gehen.

Dieses Buch wendet sich daher an jeden, der inmitten der vielféltigen Spannungen und Verwicklungen unserer
Zeit die Notwendigkeit fiir eine innere Festigung und Klarung des menschlichen BewuBtseins einsieht. Denn diese
ist notwendig, um die inneren Mdglichkeiten des menschlichen Geistes zu entfalten, damit
Wirklichkeitserkenntnis, Weisheit und Allgiite im Leben des einzelnen und der Gesellschaft einen starkeren EinfluB
erhalten.

Das ist gewiB von allgemein menschlichem Belang, und daher wurden dem Buche Form und Inhalt gegeben, die
diesem Bediirfnis entsprechen. Eine friihere Fassung des Buches war hauptsdchlich an die an der buddhistischen
Lehre Interessierten gerichtet und enthielt, neben dem Pali-Text der Lehrrede von den «Grundlagen der
Achtsamkeit», auch den sehr umfangreichen alten Kommentar dazu. Beides wurde in diesem Buche fortgelassen,
und statt dessen wurde der (ibrige Inhalt jener ersten Auflage durch die zusatzlichen Kapitel V bis VIII um das
Doppelte vermehrt. Diese neuen Kapitel enthalten genaue Ubungsanweisungen sowie Ratschldge und
Betrachtungen von allgemeiner (und nicht nur rein buddhistischer) Bedeutsamkeit. Wahrend die erste Auflage
eine kiirzere Fassung jener grundlegenden Lehrrede des Buddha enthielt, wurde hier deren langere Version
wiedergegeben, mit Hinzufiigung erlduternder Anmerkungen.

Eine wichtige Erganzung zu diesem Buch bildet die vom Verfasser herausgegebene Anthologie «Der einzige
Weg», auf die in den Anmerkungen haufig verwiesen wird.

Eine teilweise abweichende englische Fassung erschien in bisher vier Auflagen unter dem Titel «The Heart of
Buddhist Meditation» (Rider & Co., London) und fand Verbreitung in allen vier Erdteilen.

Der Buddha sagt einmal, daB «die Achtsamkeit ein Helfer fiir alles» ist, und wir diirfen hinzufiigen: ein Helfer fiir
alle. Mdge dieses Buch fiir viele ein solcher Helfer sein!

Kandy, Sri Lanka, NYANAPONIKA
Forest Hermitage Juni 1969

VERLAG CHRISTIANI KONSTANZ
Vierte, durchgesehene Auflage 1989
© 1989 by Verlag Christiani, Konstanz

Alle Rechte vorbehalten, Printed in Germany ISBN 3-87125-911-X



I. DER WEG DER ACHTSAMKEIT

Bedeutung - Ziel - Methode
A. BEDRANGNIS UND AUSWEG

Stets voller Furcht ist dieses Herz,

Stets voll Besorgnis ist der Geist

Durch Néte, welche droh'n und solche, welche sind.
Furchtfreies Leben, gibt es solches denn?

O kiind' es an, von mir befragt!

Wirrsal innen, Wirrsal auBen -

In Wirrsal ist verwirrt das Volk.

Dies frag' ich nun, o Gotama:

Wer kann die Wirrsal wohl entwirren?

Wie zeitgemaB klingen diese Verse! Und doch wurden diese besorgten Fragen schon vor Gber 2500 Jahren im
fernen Indien gestellt; und gerichtet wurden sie damals an jenen groBen Menschheitslehrer, den Buddha. Und
nicht weniger zeitnahe ist auch die Antwort, die der Buddha durch die Gesamtheit seiner Lehre gab, in welcher er
den Weg wies hinaus aus Furcht, Besorgnis und Wirrsal. Den Ursprung dieser uralten Bedrangnis, in der der
Mensch seit jeher lebt, sah der Buddha im menschlichen Geiste selber. Doch er sah auch, daB in der
Grundstruktur eben dieses Geistes der Weg angelegt ist, der aus dieser Bedrangnis herausfiihrt, und er sprach
davon in diesem Verse:

Auch in Bedrangnis finden sie die Lehre,
Die zur Erlangung des Nibbana fiihrt,
Die rechte Achtsamkeit entfalten:
Vollkommen wird ihr Geist geeint.

Die Bedrangnis, von der dieser Vers spricht, wird vom heutigen Menschen besonders stark empfunden. Inmitten
der beangstigend anwachsenden Bevélkerung dieser Erde und einer sich zunehmend komplizierenden
Gesellschaftsstruktur wird es dem einzelnen immer schwerer, sich ein kleines MaB persénlicher Freiheit zu
wahren. Immer schwerer wird es, die durch Familie und Beruf sich aufdrangenden «gesellschaftlichen Pflichten»
einzuschranken, um sich ein wenig Freizeit und Entspannung oder gar Alleinsein zu sichern. Innere und duBere
Spannungen und Konflikte vermehren noch den Druck. So ergibt sich fir den, der sich nicht einfach dieser
Situation widerstandslos UberlaBt, sondern noch einen inneren Widerstand dagegen fiihlt, ein wachsendes Gefiihl
der Bedrangnis, der Einengung und der Sinnlosigkeit dieses Getriebes.

In dem oben zitierten Vers sagt nun der Buddha, daB selbst inmitten solcher Bedrdngnis ein Weg ins Offene
gefunden und begangen werden kann, und zwar mit Hilfe der Rechten Achtsamkeit; und er fligt hinzu, daB dieser
Weg sogar zur endgliltigen Leidbefreiung, dem Nibbana, fiihrt.

Um nun in einer so einfachen und unscheinbaren Grundfunktion des Geistes, wie es die Achtsamkeit ist, solch
gewaltige Mdéglichkeiten zu entdecken und sie zu entfalten, dazu bedurfte es gewiB eines Vollkommen Erwachten
(denn dies bedeutet ja das Wort Buddha). Auch im Westen hat es nicht ganzlich an Ahnungen der weitreichenden
Bedeutung der Achtsamkeit gefehlt. Hier wollen wir nur jenes, sicher fiir manche verbliffende Wort Jean Pauls
erwahnen: «Genie ist Besonnenheit». Und ein solches Genie war der Buddha, wenn er in eben dieser
Besonnenheit, der BewuBtseinsklarheit, d.i. der Rechten Achtsamkeit, den Weg aus der inneren und duBeren
Bedrdngnis sah und ihn deutlich beschrieb.

Er sprach davon vor allem in seiner Lehrrede von den «Grundlagen der Achtsamkeit» (Satipatthana-Sutta), deren
Ubersetzung in diesem Buch enthalten ist (Kapitel X). Dieser Lehrtext beginnt und schlieBt mit so eindringlichen
Worten, wie sie kaum eine andere Lehrrede des Buddha enthalt; und das ist bezeichnend fiir die Bedeutung, die
der Buddha diesem Weg der Rechten Achtsamkeit beimaB. Diese einleitenden und abschlieBenden Worte des
Textes geben wir hier zur Verdeutlichung in einer freien, leicht erweiterten Fassung wieder:

«Es gibt einen einzigen (und direkten) Weg, ihr Jiinger, der zur Lauterung der Wesen fiihrt (d.i. zur Klarung des
Geistes von aller Wirrsal); zur Uberwindung der Besorgnis und des Lamentierens dariiber; der (in vieler Weise)
zum Schwinden (und zunachst zur Verringerung) von Schmerz und Leid, von MiBstimmung und Triibsal fiihrt; zur
Gewinnung des rechten Weges (némlich einer wirksamen Methode); und zur Verwirklichung der Wahnerldschung,
Nibbana. Und dieser Weg besteht in der Ausbildung der vier Grundlagen der Achtsamkeit.»



Wenn einer, der seit (iber 2500 Jahren vielen Millionen Menschen als der Erleuchtete (Buddha) und als der
unvergleichliche Lehrer gilt, einer seiner Unterweisungen solchen Nachdruck und eine solch hohe Zielsetzung gibt
wie in den obigen Worten, so ist diese Unterweisung sicherlich der ernsten Beachtung wert.

Die Absicht dieses Buches ist es daher, Hilfe zu geben fiir das Verstandnis dieses bedeutsamen Lehrtextes und
Anweisungen fiir die Praxis der darin dargelegten Methode der Geistesschulung. Dies geschieht in der
Uberzeugung, daB die hier gelehrte systematische Ausbildung der Achtsamkeit und BewuBtseinsklarheit eine
einfache, griindliche und wirksame Methode darstellt, um dem Menschen in seiner alltdglichen Bedrangnis und
Wirrsal zu helfen; und darlber hinaus ihn fiir das hdchste Ziel vorzubereiten: fiir die endgliltige Befreiung des
Geistes von den drei groBen Leidbringern, Gier, HaB und Verblendung.

Rechte Achtsamkeit ist die unerlaBliche Grundlage fiir rechtes Leben und rechtes Denken und hat daher eine
lebenswichtige Botschaft fiir jedermann: nicht nur fiir den iberzeugten Buddhisten, sondern fiir alle, die sich
bemiihen wollen um die Meisterung des eigenen, so schwer zu lenkenden Geistes; und die seine verborgenen
und gehemmten Mdéglichkeiten entwickeln wollen fiir eine groBere innere Kraft und ein gréBeres und reineres
Gllck. Es ist ein Weg, der heute ebenso gangbar ist wie vor 2500 Jahren; in den Landern des Westens ebenso
wie in denen des Ostens; fiir den Menschen im weltlichen Getriebe ebenso wie fiir den Monch im Frieden seiner
Zelle.

In den oben zitierten ersten Worten der Lehrrede heiBt es, daB dieser Weg zur Uberwindung von Leid und
Besorgnis fiihrt. Ist es nicht eben das, was jedermann erstrebt? Denn um zu erreichen, was immer auch der
Mensch fiir sein Gliick hadlt, muB er ja versuchen, das, was ihn am Glicklichsein hindert, ndmlich die alltaglichen
Sorgen, Enttduschungen und Konflikte, zu beseitigen oder doch zu verringern. Leiden in seinen mannigfachen
Formen ist eine allgemein menschliche Erfahrung, und ein Weg zur Linderung und schlieBlichen Aufhebung dieses
Leidens ist daher gewi3 von hdchster allgemein menschlicher Bedeutung.

Das letzte Ziel des Weges rechter Achtsamkeit ist ebenso, wie in der Gesamtlehre des Buddha, die endgliltige
Leidaufhebung durch die génzliche Uberwindung von Gier, HaB und Wahn. Dieses Ziel mag freilich fiir den
einzelnen noch in recht weiter Ferne liegen, doch der Weg dahin wurde vom Buddha klar und deutlich gewiesen.
Es ist dies der Edle achtfache Pfad zur Leidaufhebung, und die Rechte Achtsamkeit ist ein unerlaBlicher und nie
versagender Helfer auf allen Etappen dieses allmahlich ansteigenden Pfades. Um einen stetigen Fortschritt auf
ihm zu erzielen, ist freilich meditative Geistesschulung unerl&Blich.

Nehmen wir das Wort «Meditation» in einem weiten Sinne, als BewuBtseins-Erhellung und BewuBtseins-
Erhohung, so darf die Satipatthana-Methode des Buddha, d.i. die Ausbildung Rechter Achtsamkeit, als der fiir den
westlichen Menschen geeignetste Zugang zur Meditation bezeichnet werden.

In dieser meditativen Geistesschulung ist gewiB die methodische Ubung mit einigen ausgewahiten
Achtsamkeitsobjekten ein entscheidender Fortschrittsfaktor, und Anweisung fiir eine solche Ubung wird hier
gegeben werden. Doch von nahezu gleicher Wichtigkeit wie methodische Meditation ist hier die Anwendung und
Entfaltung der Achtsamkeit im Rahmen des Alltagslebens. Eine dadurch erzielte gleichmaBige Erhéhung des
BewuBtseinsniveaus wird der methodischen Meditationsiibung helfen; und die Anfangserfolge bei der
Alltagsachtsamkeit werden eine Ermutigung sein, mit dem fiir viele im Westen ungewohnten Weg methodischer
Meditation (iberhaupt erst zu beginnen.

Wie schwer aber ist solches Beginnen, wenn es sich um eine Neuorientierung des Lebens und Denkens handelt!
Doch wie notwendig es ist, wird deutlich werden, wenn wir nochmals einen Blick auf den Ausgangspunkt unserer
Betrachtungen werfen: auf die Situation des Menschen in seiner Welt, die stets so voller Bedrangnis und
Besorgnis ist. Krisen im Leben des einzelnen und im Leben von Menschengruppen und Nationen I6sen einander
unaufhdrlich ab, und die Zwischenperioden des Friedens und der Sicherheit sind zeitlich und auch im raumlichen
Bereich nur allzu begrenzt. Ebenso begrenzt ist aber auch die Méglichkeit des einzelnen und von
Menschengruppen, diese Krisen zu Uberstehen, und zwar ohne allzu starke kérperliche, wirtschaftliche, geistige
und moralische Schaden. Denn es sollte nicht vergessen werden: Die duBeren Moglichkeiten und auch die innere
Kraft zum Wiederanfangen oder fiir eine Umkehr und Selbsterneuerung sind nicht unerschopflich. Nie wissen wir,
ob nicht gerade dieser Augenblick oder diese gegenwartige Situation zum letzten Mal das Tor der Méglichkeit fiir
uns geoffnet hadlt. Wir wissen nicht, ob die Kraft, die wir jetzt, wenn auch noch so schwach, in unseren Adern
spliren, vielleicht die letzte ist, die uns noch ber unsere Not hinwegzutragen vermag. Daher ist eben dieser
Augenblick so kostbar. Lasset ihn nicht voriibergehen! mahnt der Buddha.

Die Buddha-Botschaft kommt zum Westen als ein Weg der Hilfe aus dieser Gegenwartsnot, die nichts anderes ist
als eine der Erscheinungsformen des stets gegenwartigen Leidens. Die Buddha-Lehre kiindet keine Flucht aus
dieser Gegenwart, denn auch in ihrer entschiedensten Verwirklichung ist diese Lehre nicht Weltflucht, sondern
Weltliberwindung durch Welterkenntnis und Weltmeisterung. Die Buddha-Lehre ist auch keine Ausflucht in eine



wirklichkeitsfremde, abstrakte Spekulation, welche der Auseinandersetzung mit den Gegenwartsproblemen mit
billig tiberlegener Geste ausweicht. Sie ist kein Trank des Vergessens, durch den man aus dem grauen oder gar
qualenden Alltag in einen farbenfreudigen exotischen Kult zu entrinnen trachtet. Sie will keine Nahrung geben
dem Sehnen, das aus der allzuvertrauten und als driickende Enge empfundenen Néhe nach einer lockenden
Ferne verlangt, die man fiir eine befreiende Weite halt. Nicht bedenkt man aber bei solchem Sehnen, daB jene
Ferne fiir den, der in ihr lebt, eben auch nur Nahe ist und daB sie, wie unsere Nahe hier, beides in sich birgt:
Enge und Weite. Welches von beiden sie ist, hdngt von uns selber ab, von unserem eigenen Geist.

B. DIE LEHRE VOM GEIST

Die Buddha-Lehre handelt nicht von etwas Fernem und Fremdem, sondern vom Nahen und Naheliegenden, ja
vom uns Allernachsten: dem menschlichen Geist. Der menschliche Geist ist der Einsatz- und Angelpunkt der
Buddha-Lehre und auch ihr Hohepunkt, soweit in Worten lehrbar: namlich als befreiter, heil gewordener Geist.

Es ist bezeichnend und des Nachdenkens wert, daB die Bibel mit den Worten beginnt: «Im Anfang schuf Gott
Himmel und Erde...», wahrend das «Dhammapada», eines der schénsten und bekanntesten Biicher des
buddhistischen Kanons, mit den Worten anhebt: «Vom Geiste gehen die Dinge aus, sind geistgeboren,
geistgefiihrt ...» Diese Worte, die sich dem, der sie hort, unweigerlich tief einpragen, sind die stille und streitlose,
doch unerschiitterbare Antwort des Buddha auf jenen Bibelglauben.

Geist ist das uns allerndchste, weil uns allein durch ihn, d.h. durch das BewuBtsein und seine verschiedenen
Funktionen, die sogenannte AuBenwelt einschlieBlich unseres eigenen Korpers gegeben ist. «Ist der Geist
erkannt, so sind alle Dinge erkannt.» (Ratnamegha Sutra, ein Mahayana-Text.)

Geist ist der Ursprung alles Guten und Bdsen, das sich in uns vollzieht und uns von auBen widerfahrt. So lehren
es schon die beiden ersten Verse des «Dhammapada», deren Beginn wir vorstehend zitierten, sowie auch das
folgende Buddha-Wort:

«Was es auch an schlechten Dingen gibt, die dem Schlechten verbunden sind, dem Schlechten
angehoren, - sie alle gehen vom Geiste aus. Was es auch an guten Dingen gibt, die dem Guten
verbunden sind, dem Guten angehéren, - sie alle gehen vom Geiste aus.»

Anguttara-Nikaya 1.13

Daher ist die Umkehr, die der menschliche Geist in seiner gegenwartigen Krise zu vollziehen hat, notwendig eine
Einkehr in sich selbst. Nur durch innere Wandlung wandelt sich das AuBen, auch wenn es noch so langsam
nachfolgt. Ist die innere Mitte stark und geordnet, so bleibt es nicht aus, daB das Wirrsal der Peripherie sich
allmahlich klart und sich wie von selbst ordnet um die Klarheit der inneren Mitte. Die Ordnung oder Wirrnis der
Gemeinschaft folgt aus der Ordnung oder Wirrnis des Geistes. Dies bedeutet nicht etwa die Notwendigkeit, auf
jenen Nirnmerleins-Tag zu warten, «wenn einmal alle Menschen gut sind». Vielmehr lehren Erfahrung und
Geschichte, daB es haufig nur einer auBerordentlich geringen Anzahl von edlen, entschlossenen und
einsichtsvollen Menschen bedarf zur Bildung von «Kraftzentren des Guten», um die sich dann diejenigen scharen,
welche nicht den Mut haben voranzugehen, doch bereit sind zu folgen. Entsprechendes gilt freilich, wie die
jlingste Geschichte zeigte, auch von den Méchten des Ubels. Doch es ist eines der tréstlichen Dinge in dieser
Welt, daB nicht nur das Schlechte, sondern auch das Gute Ansteckungskraft besitzt, wenn es nur den Glauben an
sich selbst hat. Daher, so heiBt es in einem Mahayana-Text,

«soll man eben den eigenen Geist griinden in den Wurzeln alles Guten; ihn durchtréanken mit
den befruchtenden Regenschauern der Wahrheits-Lehre; ihn reinigen von den hemmenden
Dingen; ihn stark machen durch Tatkraft».

Gandavyuha-Sutra

Darum besteht die helfende Botschaft des Buddha eben in einer Hilfe fiir den Geist. Von keinem auBer Thm, dem
Erleuchteten, ward diese Hilfe in so vollkommener, griindlicher und wirksamer Weise geboten. Dies wird
behauptet trotz groBter Hochschatzung fiir die bedeutenden Erkenntnisse und Heilerfolge der modernen
Tiefenpsychologie, die, vor allem in der groBen Personlichkeit C.G. Jungs, eine entschiedene Wendung zum
Religiésen und zu 6stlicher Weisheit vollzogen hat. Die Tiefenpsychologie kann gewiB die Geistlehre des Buddha
in theoretischen wie praktischen Einzelheiten erganzen, sie in die moderne Begriffssprache umsetzen und sie in
ihrer Heil-Anwendung auf die besonderen Zeitprobleme beziehen. Doch die entscheidenden Grundprinzipien der
buddhistischen Geistlehre, vor allem in ihren praktischen Teilen, bleiben unberiihrt vom Wechsel der Zeiten und
vom Wandel wissenschaftlicher Theorien. Denn die Grundsituationen des menschlichen Daseins kehren immer



wieder, wenn auch in neuem Gewand, und die Grundtatsachen des menschlichen geistig-kérperlichen
Organismus, mit denen jede Geistesfiihrung rechnen muB, bleiben im wesentlichen unverandert. Auf der klaren
Erfassung dieser Grundtatsachen und Grundsituationen der menschlichen Existenz basiert die buddhistische
Geistlehre, und dies verleiht ihr ihren berzeitlichen und stets zeitgemaBen Charakter.

Die Buddha-Botschaft als Lehre vom menschlichen Geist lehrt ein Dreifaches:

e den Geist zu erkennen, ihn, der so nahe ist und doch so unbekannt;
den Geist zu formen, ihn, der so widersetzlich ist und doch so willfahrig;
den Geist zu befreien, ihn, der so vielfach gefesselt ist und doch auch frei sein kann: hier und jetzt.

C. RECHTE ACHTSAMKEIT, DER KERN DER BUDDHISTISCHEN GEISTLEHRE

Der Einsatz-, Angel- und Endpunkt der Heilsbotschaft des Buddha und das Kernstiick seiner Geistlehre liegt in
jenem einfachen Mahnwort: Sei achtsam! Die Achtsamkeit erfiillt somit die gleichen Funktionen, die wir der
Geistlehre des Buddha im allgemeinen zuschrieben. Denn die Achtsamkeit ist

e der selbst das Verborgene 6ffnende Schliissel zur Erkenntnis des Geistes und damit der Einsatzpunkt;
e das nie versagende Werkzeug zur Formung des Geistes und damit der Angelpunkt;
e das Wahrzeichen der gewonnenen Befreiung des Geistes und damit der Héhe- und Endpunkt.

Daher wurde die Entfaltung der Achtsamkeit vom Buddha mit Recht als «der einzige Weg» bezeichnet.
1. Was ist diese Achtsamkeit?

Die Achtsamkeit, so hoch gepriesen und so hoher Ergebnisse fahig, ist aber keineswegs ein mystischer
Geisteszustand, der nur wenigen Erlesenen verstandlich und zuganglich ist. Achtsamkeit in ihrer elementarsten
Erscheinungsform ist vielmehr eine der Grundfunktionen des BewuBtseins, ohne welche es keinerlei
Objektwahrnehmung gibt. Tritt ndmlich irgendein gentigend starker duBerer oder innerer Reiz auf, so wird
Achtsamkeit geweckt, und zwar zunachst in ihrer einfachsten Form, als das anféngliche Aufmerken, die erste
Zuwendung des Geistes zum Objekt. Damit durchbricht das BewuBtsein den trédgen, dunklen Strom des
UnterbewuBten, ein Vorgang, der sich wahrend des WachbewuBtseins in jeder Sekunde unzdhlige Male vollzieht.
Diese anfangliche Funktion der Achtsamkeit als erste Reiz-Reaktion ist noch ein recht primitiver Vorgang, doch er
ist von entscheidender Bedeutung als das erste Sich-Abheben des BewuBtseins von seinem unterbewuBten
Grunde.

Dieses erste Aufmerken wird lediglich ein ganz allgemeines und noch sehr undeutliches Bild des Objektes liefern.
Wenn daraufhin weiteres Interesse am Objekt vorhanden oder dessen Einwirkung auf die Sinnesorgane
genligend stark ist, wird sich eine scharfere Aufmerksamkeit auf die Einzelheiten des Objektes richten. Sie wird
sich nicht nur mit den verschiedenen charakteristischen Merkmalen des Objekts befassen, sondern auch mit
seiner Beziehung zum Subjekt des Erkennens. Hierdurch wird eine vergleichende Einordnung der Wahrnehmung
in frihere Erfahrungen (Assoziation) ermdglicht (siehe Seite 88). Dies bedeutet eine wichtige Phase in der
Geistesentwicklung und zeigt auch, in der Beziehung auf friihere Wahrnehmungen, den engen Zusammenhang
von Achtsamkeit und Gedachtnis, die beide im Pali, der Sprache der buddhistischen Texte, mit dem einen Begriff
«satm bezeichnet werden. Ohne die Gedachtniskraft wiirde die Achtsamkeit nur isolierte, unzusammenhangende
Tatsachen auffassen, wie es zum groBen Teil bei den Wahrnehmungen der Tiere der Fall ist. Aus der auf dieser
Stufe erfolgenden Ichbeziehung der Wahrnehmung und aus Fehlassoziationen kénnen sich aber schwerwiegende
Fehlerquellen der Erkenntnis ergeben.

Aus dem assoziierenden Denken ergibt sich ein weiterer wichtiger Schritt in der Geistesentwicklung, ndmlich die
Zusammenfassung von Einzelerfahrungen (Generalisierung), d.i. die Fahigkeit abstrakten Denkens. Fir die
Zwecke unserer Darlegung schlieBen wir diese Phase in die zweite Stufe der durch die Entwicklung der
Achtsamkeit bewirkten BewuBtseinsentwicklung ein. Wir haben somit vier charakteristische Ziige dieser zweiten
Stufe festgestellt: genauere Objektkenntnis (zunehmende Kenntnis von Einzelheiten), engere Beziehung auf das
Subjekt (Subjektivierung der Erfahrung), assoziierendes und abstraktes Denken.

Auf dieser zweiten Ebene einer entwickelteren Achtsamkeit spielt sich der weitaus gréBte Teil des geistigen
Lebens der heutigen Menschheit ab; sie umfaBt ein weites Gebiet: beginnend mit jeder genauen Beobachtung,
der aufmerksamen Beschaftigung mit irgend einer Arbeit, bis zur Verfeinerung der Achtsamkeit in den kritischen
Untersuchungsmethoden der wissenschaftlichen Forschung. Die Wahrnehmungsbilder, die sich auf dieser Stufe
bieten, sind aber meist noch eng verquickt mit allerlei Vorurteilen des Gefiihls und Denkens, mit
Fehlassoziationen, unzugehdrigen Zutaten und vor allem mit der Hauptursache aller Tauschung, der Annahme



von etwas Substanzhaftem in den Dingen oder etwas Ichhaftem in den Lebewesen. Durch alle diese Faktoren ist
die VerlaBlichkeit manchmal sogar der einfachsten Wahrnehmungen und Urteile sehr beeintrachtigt. Auf dieser
Entwicklungsstufe der Achtsamkeit bleiben die weitaus meisten derjenigen stehen, die ohne die Buddha-
Belehrung geblieben sind oder sie nicht auf ihr alltédgliches Leben und Denken anwenden.

Mit der nachsten Entwicklungsstufe betreten wir das eigentliche Gebiet der Rechten Achtsamkeit (samma-sati) im
buddhistischen Sinne. Die Achtsamkeit wird hier als «recht» bezeichnet, weil sie den Geist von verfalschenden
Einfliissen frei halt; weil sie Grundlage und Bestandteil rechter Erkenntnis ist; weil sie den Menschen lehrt, das
«rechte Ding» in rechter Weise zu tun; und weil sie dem vom Buddha gewiesenen rechten Ziele dient: der
Aufhebung des Leidens durch rechte Wirklichkeitserkenntnis und der Uberwindung in einem selber von allem
Unrechten, das seine Wurzel hat in Gier, HaB und Wahn.

Wenn Wahrnehmungen und Gedanken gleich bei ihrem Entstehen mit rechter Achtsamkeit aufgenommen und
gepriift werden, so bieten sie sorgfaltig gesichtetes Erfahrungsmaterial und einen mit Vorurteilen unvermischten
Gedankenrohstoff, wodurch dann die praktischen und sittlichen Entscheidungen des Menschen, sowie seine
Denkurteile einen unvergleichlich hoheren Grad von VerlaBlichkeit erhalten. Vor allem aber werden solch niichtern
gepriifte und unentstellte Wirklichkeitsbilder eine verlaBlichere Grundlage bilden fiir die buddhistische Haupt-
Meditation: die Betrachtung aller Daseinsvorgange als veranderlich, unbefriedigend und substanzlos.

Einem ungeschulten Geist wird freilich solch intensiver Einsatz Rechter Achtsamkeit durchaus nicht «nahe» oder
«vertraut» vorkommen, da er sie nur allzu selten gelibt hat. Doch auf dem durch die Satipatthana-Methode
gewiesenen Wege kann sie zu etwas Nahem und Vertrauten werden, da sie ja, wie wir zeigten, in etwas so
Nahem und Vertrautem wurzelt. Denn auch diese Rechte Achtsamkeit erfiillt im Grunde die gleichen Funktionen
wie auf den beiden friiheren Entwicklungsstufen, wenn auch auf einer hoheren Ebene. Geistigen Fortschritt hat
man mit Recht mit einer spiralenartigen Bewegung verglichen, d.h. die Grundsituationen wiederholen sich auf
verschiedenen Ebenen. Die gemeinsamen Grundfunktionen der verschiedenen Achtsamkeits-Grade sind die
Auslosung einer zunehmend hdheren BewuBtseins-Klarheit und BewuBtseins-Intensitat sowie die Gewinnung
einer zunehmend von Fehlerquellen gereinigten Wirklichkeitserkenntnis. Wir haben oben diese Entwicklungslinie
kurz verfolgt: in ihrem Aufsteigen vom UnbewuBten zum BewuBten; vom ersten fliichtigen BewuBtseins-Eindruck
zu einer deutlicheren Objektvorstellung; von einer immer noch lickenhaften und durch Wille und Vorurteil
getriibten Wahrnehmung zu einem klaren und unverfélschten Wirklichkeitsbild. Wir haben hierbei gesehen, wie es
besonders eine erhdhte und gescharfte Achtsamkeit ist, die, nattirlich von anderen Faktoren unterstiitzt, zu der
jeweils héheren Entwicklungsstufe fiihrt: zu einer zunehmenden BewuBtseins-Erhellung und BewuBtseins-
Erhéhung. Wenn der menschliche Geist aus seiner gegenwartigen Krise heraus will und seinen weiteren
Fortschritt in der Richtung der in ihm angelegten Entwicklung wiinscht, so muB er diesen Weg wiederum durch
das konigliche Tor der Achtsamkeit betreten.

D. DER WEG ZU HOHEREM MENSCHTUM

Die vorerwdhnte zweite Entwicklungsstufe, d.i. die genauere, aber noch vielen Vorurteilen unterworfene Objekt-
Kenntnis, ist bereits ein gesichertes Besitztum des menschlichen BewuBtseins geworden. Sie ermdglicht wohl
noch ein fortgesetztes Wachstum in die Breite und Uberfiille vielfaltiger Erfahrung und ihrer ichbezogenen
Verwertung fiir materielle Zwecke. Doch durch solche Breitenentwicklung droht der modernen Zivilisation die
Gefahr einer Uberspezialisierung, deren biologische Konsequenzen bekannt sind: Degenerierung und schlieBlicher
Untergang der Rasse, wie im Fall der prahistorischen Riesenechsen mit ihren gewaltigen Kérpern und kleinen
Gehirnen. Fiir den modernen Menschen ist die Gefahr freilich eher die Uberentwicklung seines Gehirns und
dessen vorwiegender Gebrauch fiir Zwecke des GenuBlebens und des Machttriebs. Die begleitende Gefahr ist,
daB die Menschheit eines Tages den Geschépfen ihres eigenen «Ubergehirns» zum Opfer fallt: ihren leibtétenden,
morderischen Erfindungen und ihren geisttétenden «Zerstreuungen». Es mag zur Wiederholung werden jener
alten sinntiefen Mythe vom Babylonischen Turm, jenem zusammenstiirzenden technischen Wunder, dessen
Erbauer einander nicht verstanden und daher nichts Besseres wuBten als einander zu bekampfen.

Das Heilmittel, welches solche zur Katastrophe filhrende extreme Entwicklungen verhindern kann, ist des Buddha
Mittlerer Pfad, der auch deutlich in der hier gelehrten Geistesschulung erscheint. Er ist der ewige Wachter, der,
wenn man ihm nur Gehor schenkt, die Menschheit retten kann vor einem Schiffbruch an den Felsen der Extreme.

Wenn die Menschheit fortfahrt, sich lediglich auf der Ebene jener zweiten Entwicklungsstufe des Geistes und der
Achtsamkeit zu bewegen, so hat sie nur Stagnation oder Katastrophe zu erwarten. Lediglich durch einen neuen
Fortschritt in der Klarheit und Intensitdt des BewuBtseins, d.h. in der Qualitdt der Achtsamkeit, kann wieder ein
Element der Bewegung und Entwicklung in die gegenwartige geistige Struktur der Menschheit gebracht werden.
Dies vermag die hier gelehrte Geistesschulung zu bieten, gestiitzt auf das sichere Fundament einer ebenso
erhabenen wie realistischen Sittenlehre, wie sie gleichfalls in der Buddha-Lehre zu finden ist.



Rechte Achtsamkeit oder «Satipatthana» wurde vom Buddha ausdriicklich als der Weg zur Befreiung des Geistes
und damit zu wahrer menschlicher GroBe erklart. Es ist der Weg zur Entfaltung hohen und héchsten Menschtums,
dem wahren Ubermenschen, von dem so viele edle Geister getrdumt haben und dem so viele fehlgerichtete
Anstrengungen galten. Das folgende bemerkenswerte Gesprdch ist uns in den alten buddhistischen Schriften
Uberliefert:

Sariputta, einer der Hauptjlinger des Meisters, sprach:

«Man spricht, o Herr, vom <GroBen Menschen>. Inwiefern nun, o Herr, ist man ein GroBer Mensch?» - «Mit
befreitem Geist, sage ich, o Sariputta, ist man ein GroBer Mensch; mit unbefreitem Geist, sage ich, ist man kein
GroBer Mensch.

Wie nun, o Sariputta, ist der Geist befreit?

Da weilt, o Sariputta, der Ménch beim Korper in Betrachtung des Korpers, eifrig, wissensklar und achtsam, nach
Uberwindung von Begierde und Triibsal hinsichtlich der Welt. Thm, der beim Kdrper in Betrachtung des Kérpers
weilt, wird der Geist ohne Anhaften von den Trieben entsiichtet und befreit. Er weilt bei den Gefiihlen in
Betrachtung der Gefiihle - beim Geist in Betrachtung des Geistes - bei den Geistobjekten in Betrachtung der
Geistobjekte, eifrig, wissensklar und achtsam ...

So, o Sariputta, ist der Geist befreit. Mit befreitem Geist, sage ich, ist man ein GroBer Mensch; mit unbefreitem
Geist, sage ich ist man kein GroBer Mensch.»

Samyutta Nikaya 47,11

II. SATIPATTHANA

A. BEGRIFFSBEDEUTUNG

Bevor wir mit der Darlegung dieser Methode der Geistesschulung beginnen, sollen einige allgemeine
Informationen gegeben werden: zundchst (iber das Pali-Wort Satipatthana, unter dem diese Methode in den
buddhistischen Landern des Ostens bekannt ist und das nun auch manchen im Westen vertraut geworden ist als
der Titel jener Lehrrede des Buddha, die der Grundtext dieser Methode ist.

Satipatthana ist ein Lehrbegriff in der Pali-Sprache, in der die alteste Fassung der Buddhalehre tberliefert ist. Das
Wort ist ein Kompositum. Der erste Wortbestandteil, safj hat die Grundbedeutung «Gedachtnis», und im nicht-
buddhistischen Sanskrit ist dies der vorwiegende Gebrauch des entsprechenden Wortes smrti. Im Schrifttum des
Pali-Buddhismus ist diese Bedeutung jedoch sehr selten. In buddhistischem Gebrauch bedeutet das Hauptwort
sati mehr als die bloBe Fahigkeit, sich an Vergangenes zu erinnern. Hier ist es vorwiegend die auf die Gegenwart
gerichtete wache Aufmerksamekeit, die klare BewuBtheit und Besonnenheit, so daB «Achtsamkeit» die weitaus
beste Ubersetzung des Wortes ist. Wiedergaben in &lteren deutschen Ubersetzungen, wie «Einsicht»,
«Verinnerung», «Gedenken» oder gar «Andacht», sind unzutreffend.

Der zweite Wortbestandteil, patthana, kann, den alten Kommentaren zufolge, zweifach verstanden werden:
erstens als «Grundlage», weil namlich die vier Hauptobjekte der Achtsamkeit (Korper, Gefiihl,
BewuBtseinszustand und Geistobjekte) ihre Basis und «Hauptstatte,. bilden; zweitens kann das Wort als eine
Kiirzung von upatthana (wortlich das Nahebei-Stellen) aufgefaBt werden und hat dann den Sinn des
Gegenwadrtighaltens der Achtsamkeit. Fiir diese Erklarung spricht der Umstand, daB verwandte Wortformen sehr
haufig in Verbindung mit sat/ gebraucht werden, z.B. upatthita-sati, «gegenwartig gehaltene Achtsamkeit»; und
im Satipatthana-Sutta selber: satim parimukham upatthapetva, «die Achtsamkeit vor sich gegenwartig haltend>».
Ein altes exegetisches Werk (der Subkommentar zur Lehrrede) erklart wie folgt: «Nach Aufnehmen des Objekts
den Gegenstand nicht fallen lassen, das ist das Gegenwartighalten (upatthana)». Im buddhistischen Sanskrit
heiBt demzufolge unsere Lehrrede smrty-upasthana-siitra.

Doch um einer besser verstdndlichen und sprachlich einfacheren Wiedergabe willen wurde hier (entgegen der
ersten Auflage dieses Buches) die Ubersetzung «Grundlagen der Achtsamkeit» gewahlt.

B. STELLUNG IM BUDDHISTISCHEN LEHRGEBAUDE



Die Achtsamkeit erscheint in einer Anzahl von Lehrbegriffs-Reihen, von denen hier nur die wichtigsten genannt
werden.

Rechte Achtsamkeit (samma-sati) bildet das siebente Glied des «zur Leidensaufhebung fiihrenden achtfachen
Pfades» und wird in der Erklarung dieses Pfades ausdricklich als die «vier Grundlagen der Achtsamkeit» definiert
(siehe Seite 188).

Achtsamkeit ist das erste der sieben «Erleuchtungsglieder» (bojjhanga), d.h. jener Eigenschaften, die
Wachstumsbedingungen wie auch wesentliche Bestandteile der Erleuchtung (bodhi) sind. Die Achtsamkeit steht
an erster Stelle, nicht nur in der formalen Reihenfolge, sondern auch weil ihre Ausbildung grundlegend ist fiir die
volle Entfaltung der anderen sechs Eigenschaften, und besonders fiir das zweite Erleuchtungsglied,
«Wirklichkeitsergriindung». Denn ohne eine ausgebildete Achtsamkeit ist eine Erkenntnis der Wirklichkeit, d.i. der
korperlichen und geistigen Vorgange, nicht méglich (siehe Anm. zur Lehrrede; Kap. X).

Achtsamkeit ist ferner eine der fiinf «geistigen Fahigkeiten» (/ndriya). Die anderen vier sind: Vertrauen, Energie,
Sammlung und Weisheit. Abgesehen von ihrer Eigenfunktion, hat die Achtsamkeit hier die wichtige Rolle, Gber die
harmonische Entwicklung und das Gleichgewicht der anderen vier Fahigkeiten zu wachen.

C. EINTEILUNGEN

Die Achtsamkeit ist vierfach entsprechend ihren Objekten. Sie richtet sich 1. auf den Kérper, 2. auf das Gefiihl, 3.
auf den Geist, d.h. den BewuBtseinszustand im allgemeinen, 4. auf die Geistobjekte (dhamma), d.h. auf die
BewuBtseinsinhalte im einzelnen, die mit Hilfe der Achtsamkeit allmahlich die Denkformen der Buddhalehre
(dhamma) annehmen. Dies sind die vier «Betrachtungen» (anupassana), welche die Haupteinteilung der
Lehrrede bilden. Sie werden auch manchmal «die vier Satipatthanas» genannt, im Sinne von Hauptgegenstanden
der Achtsamkeit.

Im buddhistischen Schrifttum wird die Achtsamkeit haufig mit einem anderen Begriff verbunden, den wir hier mit
«Wissensklarheit» (sampajania) wiedergeben. Diese beiden Begriffe formen in der Pali-Sprache meist ein
Kompositum, sattsampajafifia. In diesem Zusammenhang mag die Achtsamkeit weitgehend identifiziert werden
mit der Geisteshaltung und Ubung des Reinen Beobachtens, der ein groBer Teil dieses Buches gewidmet sein
wird. Der zweite Begriff, Wissensklarheit, bezieht sich hier auf klar bewuBtes, klar erkennendes und gerichtetes
Handeln und Denken.

Diese beiden Aspekte rechter Achtsamkeit sollen hier zundchst behandelt werden.
SATIPATTHANA

IT1. ACHTSAMKEIT UND WISSENSKLARHEIT

A. DIE UBUNG DES REINEN BEOBACHTENS

Von diesem Begriffspaar, Achtsamkeit und Wissensklarheit, ist es die Achtsamkeit, und zwar im Sinne ihrer
besonderen Funktion des Reinen Beobachtens, die fiir die gesamte Satipatthana-Methode in ihrer Eigenart
besonders charakteristisch ist. Das Reine Beobachten ist die Haupthilfe in der Alltagsanwendung dieser Methode
und begleitet auch die systematische Ubung von den ersten Anfangen bis zur Erreichung des héchsten Zieles.

1. Was ist Reines Beobachten?

Reines Beobachten ist das klare, unabgelenkte Beobachten dessen, was im Augenblick der jeweils gegenwartigen
Erfahrung (einer duBeren oder inneren) wirklich vor sich geht. Es ist die unmittelbare Anschauung der eigenen
korperlichen und geistigen Daseinsvorgange, soweit sie in den Spiegel unserer Aufmerksamekeit fallen. Dieses
Beobachten gilt als «rein», weil sich der Beobachter dem Objekt gegeniiber rein aufnehmend verhalt, ohne mit
dem Gefiihl, dem Willen oder Denken bewertend Stellung zu nehmen und ohne durch Handeln auf das Objekt
einzuwirken. Es sind die «reinen Tatsachen», die hier zu Wort kommen sollen. Wenn sich nun aber an ein
anfanglich reines Registrieren dieser Tatsachen aus alter Gewohnheit doch wieder gleich Bewertungen und
andere Reaktionen anschlieBen, so sollen dann eben diese Reaktionen selber sofort wieder zum Gegenstand
Reinen Beobachtens gemacht werden. Eine so gewonnene innere Freiheit dem Objekt gegeniliber wird durch
Einlibung allmahlich zu einer vertrauten Geisteshaltung, die leicht verfligbar ist, wenn sie benétigt wird.



Es braucht wohl kaum besonders bemerkt zu werden, daB dieses Reine Beobachten nicht etwa fiir alle
Lebenssituationen empfohlen werden soll, und gewiss nicht fiir solche, die Entscheidungen in Wort und Tat,
sowie planendes Handeln erfordern. Hier ist der Platz fiir die Wissensklarheit, von der wir spater sprechen
werden. Doch gerade in Situationen, die einen aktiven Respons verlangen, kann das Reine Beobachten eine
wichtige vorbereitende Funktion erfiillen, die den Entscheidungen eine groBere Verlasslichkeit und den
Handlungen eine groBere Erfolgsaussicht verleiht.

Das Reine Beobachten wird hier empfohlen als eine methodische Ubung in dafiir bestimmten kiirzeren oder
langeren Perioden der Freizeit; sowie zur Anwendung in jenen, auch im geschaftigen Alltag méglichen Momenten,
in denen man fiir eine Weile, und sei es nur fir eine Minute, vom Getriebe zurticktritt, oder auch vor wichtigen
Entscheidungen einige Minuten der Besinnung einfiigt.

2. Griindlichkeit

Jede Bemiihung erfordert Griindlichkeit, wenn sie ihr Ziel erreichen soll; und besonders gilt dies von der so hohen
und schwierigen Aufgabe, fiir die der Arbeitsplan vorliegt in jenem Edlen achtfachen Pfad, der zur Leidaufhebung
fiihrt. Innerhalb jener acht Pfadglieder ist es die Rechte Achtsamkeit, die neben ihren anderen Funktionen jenes
unentbehrliche Element der Griindlichkeit beitragt, das so sehr die Entwicklung der anderen Pfadglieder zu
fordern vermag. «Nicht-Oberflachlichkeit» wird im buddhistischen Schrifttum als eine der charakteristischen
Eigenschaften der Achtsamkeit genannt; und in positiver Formulierung ist dies nichts anderes als eben
Griindlichkeit.

Auch bei der methodischen Entwicklung der Achtsamkeit selber muB natirlich ein hoher Grad von Griindlichkeit
angewandt werden. Mangel an Griindlichkeit wiirde dem Geiste Rechter Achtsamkeit widersprechen und dem
Bemiihen um ihre Entfaltung jegliche Erfolgsaussicht nehmen. Wie eine nachlassig-fehlerhafte Fundierung den
ganzen Bau gefahrden muB, so wird sich auch bei der Geistesschulung der Segen einer sorgfaltig gelegten
Grundlage weit in die Zukunft erstrecken.

Daher geht die Rechte Achtsamkeit zu den Anfangen zurlick: sie beginnt «von unten», denn nach Laotses
Weisheitswort «steht hoch auf tief». Mit Hilfe des Reinen Beobachtens geht die Achtsamkeit hinab zu den
Wurzeln der Dinge; und fiir den Ablauf geistiger Vorgdnge heift dies, daB sie sich zundchst auf jene (oben
erwahnte) erste Phase des Wahrnehmungsprozesses richtet, wo sich der Geist noch rein aufnehmend verhalt.
Dieses Stadium ist gewdhnlich von kaum wahrnehmbar kurzer Dauer und gibt auch meist nur fllichtige,
unvollstandige und fehlerhafte Vorstellungen des Objekts. Es ist die Aufgabe der nachsten Wahrnehmungsphase,
jenen ersten Eindruck zu korrigieren und zu vervollstandigen. Doch, dies ist keineswegs immer der Fall. Allzu
haufig werden die ersten Eindriicke ungepriift mit all ihren Mangeln hingenommen und neue, tiefer greifende
Entstellungen, die dem mehr komplexen Charakter der zweiten Phase entsprechen, werden hinzugefiigt. Auf
solch fehlerhafte, unvollstandige und mit Vorurteilen aller Art durchsetzten Wahrnehmungen griinden sich dann
fehlerhafte SchluBfolgerungen und Entschliisse von oft weittragender Bedeutung. Solche, haufig durch
Leidenschaften geférbte und mit ihnen eng verkniipfte Wahrnehmungsbilder mégen immer wieder den Bau
sittlicher und meditativer Entwicklung gefahrden.

Hier setzt nun das Reine Beobachten ein, als eine bewuBte Pflege und Starkung der ersten rein rezeptiven
Wahrnehmungsphase, wodurch diese eine bessere Mdglichkeit erhalt, ihre wichtige Funktion sorgféltiger zu
erfiillen. Das Reine Beobachten erweist die Griindlichkeit seines Vorgehens, indem es den Boden sorgfaltig
saubert und vorbereitet, auf dem dann die der ersten Phase folgenden Geistesfunktionen sicher weiterbauen
kénnen. Mit seiner sdubernden und klarenden Funktion dient das Reine Beobachten jener Zielsetzung der
Methode, von der der Beginn der Lehrrede spricht, ndmlich «der Lauterung der Wesen»; diese ndmlich besteht,
wie der Kommentar bemerkt, in der Reinigung und Klarung des Geistes.

Einen wichtigen Anteil an dieser Griindlichkeit der Methode hat die Gewinnung des Reinen Objekts.
3. Die Gewinnung des Reinen Objekts

Reines Beobachten ist das bloBe Registrieren des Objekts, seine genaue Bestimmung und Abgrenzung. Dies ist,
wie der Anfanger in der Ubung merken wird, durchaus keine so leichte Aufgabe, wie es den Anschein hat. Das
erste wichtige Ergebnis der Ubung wird nadmlich sein, daB man zu seiner Bestiirzung feststellt, wie selten man
sich ein reines, unvermischtes Objekt vergegenwartigt. Eine Seh-Wahrnehmung z.B. wird, wenn sie von
irgendwelchem Interesse fiir den Betrachtenden ist, selten das reine Sehobjekt ergeben, sondern wird durchsetzt
sein mit ich-bezogenen Wertfarbungen wie: schon oder haBlich; angenehm oder unangenehm; niitzlich, nutzlos
oder schadlich. Wenn es sich um ein lebendes Wesen handelt, wird dann noch das Vorurteil hinzukommen: «Dies
ist eine Personlichkeit, ein Ich- oder Seelenwesen, wie auch <ich> es bin.» Ein nicht durch Rechte Achtsamkeit
kontrollierter Geist nimmt meist nur solche mit verschiedenen Beimischungen (Wertungen, Assoziationen usw.)
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versehene Objekte vollbewuBt in sich auf. Mit diesen Beimischungen verquickt, sinkt dann die Wahrnehmung in
das Gedachtnis-Reservoir und beeinfluBt so auch kinftige Objektvorstellungen, Urteile, Entscheidungen,
Stimmungen usw. in oft verhangnisvoller Weise.

Die Aufgabe der Achtsamkeit beim Reinen Beobachten ist es nun, alle diese fremden Zutaten auszusondern, sie,
wenn erwiinscht, fir sich allein zu betrachten, das anfangliche Wahrnehmungsobjekt aber von ihnen frei zu
halten. Dies erfordert beharrliche Ubung, bei der die sich allmahlich schérfende Achtsamkeit gleichsam Siebe von
zunehmender Feinheit benutzt, die zunachst die groberen und dann immer feinere Beimischungen ausscheiden.

Die Notwendigkeit solch genauer Bestimmung und Abgrenzung des Objekts wird in der Satipatthana-Lehrrede
durch eine regelmaBige zweimalige Erwahnung des Achtsamkeits-Objekts betont: «Er weilt beim Kérper in
Betrachtung des Koérpers», d.h. nicht etwa in Betrachtung des hierauf beziiglichen Geftihls, wie vom Kommentar
ausdrucklich erklart. Wenn man z.B. eine schmerzende Wunde an seinem Korper betrachtet, so besteht das hier
zur Korperbetrachtung gehérende Sehobjekt lediglich in der in einem bestimmten Zustand befindlichen
Korperstelle. Der empfundene Schmerz ist ein Objekt der Geflihlsbetrachtung. Das mehr oder weniger bewuBt
gehegte Vorurteil, daB hiermit ein Ich betroffen wird, gehért zur Geistbetrachtung («verblendeter Geist») oder zur
Geistobjekt-Betrachtung (liber die «Fesseln», die durch den Kontakt des Kérpers mit einem beriihrbaren Objekt
entstehen). Der etwa empfundene Unwille gegen den Verursacher der Wunde gehort zur Geistbetrachtung
(«haBerfiillter Geist») oder zur Geistobjekt-Betrachtung («Hemmung der Abneigung»). Dieses eine Beispiel mége
geniigen.

Eine Hauptfunktion des Reinen Beobachtens ist also die Gewinnung eines reinen Objekts, ohne Beimischungen
und ohne Ich-Bezogenheit. Die gleiche Absicht verfolgt jene bedeutsame Ubungsanweisung des Buddha an den
Monch Bahiya: «Das Gesehene soll lediglich ein Gesehenes sein, das Gehorte lediglich ein Gehortes, das (durch
die drei anderen Korpersinne) Empfundene lediglich ein (so) Empfundenes, das Erkannte lediglich ein Erkanntes.»
(Udéna I, 10.) Dieser Ausspruch mdge als Leitwort dienen, das die Ubung des Reinen Beobachtens begleitet.

4. Der dreifache Wert des Reinen Beobachtens

Abgesehen von seinen eben beschriebenen, besonders fiir den Beginn der Ubung wichtigen Funktionen, némlich
der griindlichen Fundierung und der Gewinnung des reinen Objekts, hat das Reine Beobachten den gleichen
dreifachen Wert, wie wir ihn oben der buddhistischen Geistlehre und der Achtsamkeit im Allgemeinen
zuschrieben, namlich, fiir die Erkenntnis, fiir die Formung und fiir die Befreiung des Geistes.

a) Der Wert fiir die Erkenntnis des Geistes

«Nur von der Achtsamkeit genau gepriifte Dinge erkennt die Weisheit, nicht aber verworrene.» (Komm. zu Sutta-
Nipata.) Wie der Gegenstand einer mikroskopischen Untersuchung sorgfaltig vorbereitet, gesdubert, isoliert und
unter der Linse festgehalten werden muB, ebenso bedarf auch das Objekt der Erkenntnis einer genau
entsprechenden Vorbereitung. Eben diese Vorarbeit wird vom Reinen Beobachten geleistet in seiner Gewinnung
des reinen Objekts: das Reine Beobachten «saubert» den Untersuchungs-Gegenstand von den mit ihm
assoziierten und ihn entstellenden Vorurteilen des Gefiihls und des Denkens; es «isoliert» ihn von nicht
dazugehérenden Betrachtungsthemen; es «hilt ihn fest», indem es den Ubergang vom rein aufnehmenden
Beobachten zur aktiven Stellungnahme verlangsamt oder hintanhalt und damit dem betrachtenden Blick der
Erkenntnis die Mdglichkeit genauer Untersuchung gibt.

Dies ist nicht nur fiir die analytische, d.h. zergliedernde und unterscheidende Funktion der Erkenntnis von
Bedeutung, an die man zuerst denken wird, sondern ebenso auch fiir die Synthese, d.h. fiir das Erkennen von
Zusammenhangen und Abhdngigkeiten, von denen viele einem die Beobachtungsphase voreilig abbrechenden
Denken entgehen. Vor allem aber kdnnen Beziehungen nur dann zuverldssig erkannt werden, wenn vorher die
einzelnen Beziehungsglieder ebenso sorgfaltig in all ihren Aspekten gepriift worden sind. In der mangelhaften
analytischen Vorbereitung liegt eine haufige Fehlerquelle vieler philosophischer Systeme und wissenschaftlicher
Theorien.

Das Reine Beobachten 8Bt die Dinge zundchst selber sprechen; es erlaubt ihnen, sich gleichsam auszusprechen.
Es IaBt sie ausreden, ohne sie durch ein voreiliges abschlieBendes Urteil zu unterbrechen, wenn sie noch so vieles
zu sagen haben. Weil das Reine Beobachten die Dinge immer wieder neu sieht, ohne die nivellierende Wirkung
gewohnheitsmaBiger Urteile, deshalb werden die Dinge auch haufiger Neues zu sagen haben. Das geduldige
Innehalten beim Reinen Beobachten eréffnet manchmal gleichsam miihelos tiefe Einblicke und erschlieBt
verborgene Beziehungen, die sich dem ungeduldigen Zerren eines allzu aggressiven Intellekts versagen. Das
entweder vorschnelle oder gewohnheitsmaBige Be-werten oder Be-handeln der Dinge (in Tat und Gedanke)
versperrt oft wichtige Erkenntnisquellen. Der westliche Geist muf3 vom 6stlichen wieder lernen, sich auch rein
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empfangend verhalten zu kdnnen und dies nicht nur als ein Mittel der Stillewerdung, sondern auch der
Erkenntnis.

Es sollen nun einige Beispiele dafiir gegeben werden, wie das Reine Beobachten zur Erkenntnis des menschlichen
Geistes beitragen kann.

Im Licht des Reinen Beobachtens wird der scheinbar einheitliche Vorgang eines einzelnen Wahrnehmungsaktes
allmahlich deutlich werden als eine schnell ablaufende Folge mehrerer, differenzierter Phasen, von denen jede
ihre eigene Funktion zum Endergebnis eines vollstandigen Erkenntnisaktes beitragt. Wenn wir einen Gegenstand
sehen, z.B. eine groBe, rote Rose, so glauben wir gewdhnlich, daB dies ein einheitlicher, uns unmittelbar
gegebener Seheindruck ist. Doch was wir zu allererst wahrnehmen, ist bloB ein Farbfleck, der sich von seiner
Umgebung in Farbe und Umrissen absetzt. Einzelheiten der Form und Struktur werden erst durch eine Folge
weiterer, schnell ablaufender Wahrnehmungsakte hinzugefiigt, die den Gegenstand gleichsam von allen Seiten
abtasten. Wenn es sich um ein fiir den Betrachter neues oder nur selten wahrgenommenes Objekt handelt, so
wird dieser Vorgang des Sammelns von Einzelmerkmalen dem BewuBtsein viel deutlicher werden als bei einem
vertrauten Objekt. Die Bezeichnung «Rose» aber, die wir scheinbar gleichzeitig jener Sehwahrnehmung geben,
gehdrt zu einer ganz anderen BewuBtseinsklasse (ndmlich zum geistigen BewuBtsein und nicht zum
SehbewuBtsein) und stammt aus Erinnerungsbildern dhnlicher Sehwahrnehmungen und deren
gewohnheitsmaBiger Assoziierung mit dem Wort «Rose». Und wiederum etwas ganzlich Verschiedenes ist das
Werturteil «schdn» und ein etwaiger Wunsch des Besitzenwollens. Zunehmende Scharfe und Verfeinerung des
Beobachtens wird eine Fiille weiterer Einzeltatsachen zu Tage fordern, die wertvolle Einsichten vermitteln kénnen,
nicht nur tiber den Gegenstand selber, sondern auch liber den Erkenntnisakt. Es dirfte auch unmittelbar klar
sein, wie wichtig und aufschluBreich es ist, die Stadien der Begriffsbildung und Bewertung vom reinen
Wahrnehmungsakt zu unterscheiden.

Bei einer methodischen Ubung im Reinen Beobachten wird wahrscheinlich der erste starke Eindruck sein: die
direkte und standige Konfrontierung mit der allgegenwartigen Verganglichkeit, dem unaufhdrlichen Wechsel. In
der Lehre des Buddha ist die Verganglichkeit (anicca) das erste der drei Merkmale aller Daseinsgebilde. Das Reine
Beobachten zeigt uns nun bei uns selber, wie die einzelnen kdrperlichen und geistigen Vorgange unaufhdrlich
geboren werden und sterben: und dies wird zu einer eindringlichen, hundertféltigen Illustrierung des
Verganglichkeitsmerkmals werden. Besonders eindrucksvoll wird dies sein bei den eigenen Gedanken und
Gefiihlen, mit denen sich ja der Mensch hauptsachlich identifiziert. Dieses Erlebnis der Wandelbarkeit wird im
Verlauf der meditativen Ubung an Stérke und Nachdruck gewinnen, und allmahlich werden auch die anderen
beiden Merkmale des Daseins, die Ich- und Substanzlosigkeit (anattd), sowie die Leidhaftigkeit und
Unzulanglichkeit (dukkha) bei eben denselben Meditationsobjekten zu Tatsachen eigener Erfahrung werden und
nicht bloB abstrakte Begriffe bleiben. Solches Erfahrungswissen von der Verganglickeit ist aber der Einsatzpunkt
fur die Klarblicks-Meditation (vipassana-bhdvand), deren Erkenntnisstufen mit der Einsicht in das Entstehen und
Vergehen (udayabbaya-fiana, siehe visuddhi) der kérperlichen und geistigen Vorgange beginnen.

Obwohl die Tatsache der Verganglichkeit alles Geschehens so allgemein bekannt ist, daB es nahezu banal ist,
davon zu sprechen, so denken doch, die meisten Menschen nur dann daran, wenn diese Verganglichkeit sie
personlich, und meist schmerzhaft, beriihrt. Doch durch die Ubung des Reinen Beobachtens wird es uns erst so
recht zum BewuBtsein kommen, daB Verganglichkeit unser standiger Begleiter ist und daB selbst im Bruchteil
einer Sekunde eine Verdanderungsfrequenz ablauft, die sich dem normalen Beobachtungs- und
Vorstellungsvermdégen entzieht. Vielleicht zum ersten Mal wird uns dann die wirkliche Beschaffenheit der Welt, in
der wir leben, zum vollen BewuBtsein kommen; namlich ihre restlos dynamische Natur, innerhalb deren statische
Begriffe nur praktisch orientierende oder wissenschaftlich und philosophisch ordnende Bedeutung haben kénnen.
Wir beginnen nun, die Dinge zu sehen, wie sie wirklich sind; und dies gilt besonders von den «Dingen des
Geistes», der geistigen Dingwelt. Das Geistige im Menschen kann in keiner seiner AuBerungen verstanden
werden, ohne daB man weiB und sich auch dessen bewuBt bleibt, daB es durch und durch dynamisch, d.h.
wandelbar ist.

Indem das Reine Beobachten dem Ubenden direkten Einblick gewéhrt in die Tatsache und die Natur der
Veranderlichkeit, leistet es einen wichtigen Beitrag zur Erkenntnis des Geistes. Die Tatsache der Veranderlichkeit
wird jede statische Konzeption des Geistes ausschlieBen, d.h. den Glauben an unveranderliche psychische
Substanzen in monistischer oder pluralistischer Form, sowie an unveranderliche Eigenschaften. Der Einblick in die
Natur der Veranderlichkeit wird eine Fiille von Einzelheiten bieten Uber die dynamische Natur der geistigen
Vorgdnge; (iber den unterschiedlichen Charakter der kérperlichen und geistigen Abldufe und ihre
Wechselwirkung; sowie lber die «Objektbindung» des BewuBtseins, das nach einer alten buddhistischen
Definition eben in der Objekterkenntnis besteht. Es wird deutlich werden, daB der Geist nichts anderes ist als
seine erkennende Funktion und daB sich dahinter keinerlei beharrende individuelle oder Seelensubstanz birgt. So
wird der das Reine Beobachten Pflegende durch eigene Erfahrung zur Nicht-Ich-Lehre des Buddha (anatta)
gefiihrt werden.
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Diese so einfache Methode des Reinen Beobachtens wird uns auch ebenso lberraschende wie hilfreiche
Einsichten geben in den Mechanismus unserer Gefiihle und Leidenschaften, in die gréBere oder geringere
Zuverlassigkeit unserer Denkfunktion, in unsere wahren oder vorgeschobenen Motive, unsere Vorurteile usw.
Helles Licht wird fallen auf die schwachen wie auch starken Seiten unseres Charakters, und solche
Selbsterkenntnis wird unser Bemiihen um Geistesschulung und Charakterbildung erfolgreicher machen. Dieser
hier kurz umrissene Dienst des Reinen Beobachtens an der Erkenntnis des eigenen Geistes und der Dingwelt
deckt sich mit der Haltung des echten Forschers und Wissenschaftlers: klare Bestimmung des Gegenstandes und
der Begriffe, Ausschaltung oder doch Reduzierung des subjektiven Faktors, wache Aufnahmebereitschaft fiir die
aus den Dingen selber kommende Belehrung, Zuriickstellung des eigenen Urteils bis nach sorgfaltiger und
allseitiger Priifung. Dieser echte Forschergeist, der sich in der Grundhaltung des Reinen Beobachtens
manifestiert, wird die Buddha-Lehre stets dem Geiste wahrer Wissenschaft verbinden, wenn auch nicht notwendig
jedem ihrer ja stets nur provisorischen Ergebnisse. Doch die Zwecke der Buddha-Lehre wie auch des Reinen
Beobachtens sind nicht die der Wissenschaft und beschranken sich auch nicht auf die rein theoretische Erkenntnis
des Geistes und seiner Inhalte. Sie richten sich vielmehr auf die Geistes- und Lebens-Formung

b) Der Wert fiir die Formung des Geistes

Ein groBer Teil des Leidens in der Welt entsteht nicht so sehr durch bewuBte Schlechtigkeit als durch
Unachtsamkeit, Uniiberlegtheit, Voreiligkeit und Unbeherrschtheit. Ein einziger Moment der Besinnung wiirde oft
geniigen, um eine weitreichende Verkettung von Unheil oder Schuld zu verhindern. Hier gilt wahrlich: Zeit
gewonnen, alles gewonnen! Das Innehalten, an das man sich durch die Haltung des Reinen Beobachtens
gewdhnt, ermdglicht es nun, eben jenen entscheidenden Moment zu erfassen und gleichsam festzuhalten, wo der
Geist noch formbar ist, sich noch nicht festgelegt hat. Denn das Reine Beobachten verlangsamt oder hemmt den
Ubergang von der rezeptiven zur aktiven Geisteshaltung und gibt so der Entscheidung eine l&ngere Frist. Solche
Verlangsamung ist von groBer Wichtigkeit, so lange das Unheilsame und nicht das Heilsame im menschlichen
Geiste eine starke Spontaneitat besitzt und sich unmittelbar durchzusetzen sucht. Durch das Innehalten wird
Voreiligkeit in Wort und Tat verhindert, und weises Uberlegen und Selbstkontrolle werden sich besser
durchsetzen kénnen. Wenn unerwiinschte und unuberlegte Reaktionen sich dann nicht mehr so haufig und
gewohnheitsmaBig einstellen, wird dadurch die Formbarkeit und Zuganglichkeit des Geistes betrachtlich wachsen.

Das Reine Beobachten gibt uns ferner Zeit fiir die Uberlegung, ob in der gegebenen Situation {iberhaupt eine
Aktivitat oder Stellungnahme erforderlich oder ratsam ist. Besonders das Abendland zeigt eine allzu schnelle
Bereitwilligkeit zu unnétigem und unerbetenem Eingreifen und Sich-Einmischen. Hierin liegt eine weitere
vermeidbare Ursache vielen Leides und vieler (iberflissiger Komplikationen des inneren und duBeren Lebens.
Reines Beobachten fiihrt zur Entwohnung davon und, durch den sich daraus ergebenden Fortfall unnétiger
Spannungen, wiederum zu einer groBeren Bildsamkeit des Geistes.

Das Reine Beobachten richtet sich auf die Gegenwart und lehrt, was so viele nicht mehr kénnen, bewuBt in der
Gegenwart zu leben. Wachsam auf seinem Auslug, 1aBt es die Dinge aus der Zukunft auf sich zukommen, zur
Gegenwart werden und in die Vergangenheit entgleiten, ohne an ihnen zu haften. Wie viel Energie wird
verschwendet durch fruchtloses Zuriicksehnen nach der Vergangenheit, durch ein sinnlos-geschwatziges
«Wiederkduen» (in Wort oder Gedanke) all ihrer Banalitdten sowie durch vergebliche Reue! Wie viele Krafte
werden vergeudet durch Gedanken an die Zukunft, wie Hoffen und Planen, Fiirchten und Sorgen! Auch dies ist
wieder eine der durch das Reine Beobachten vermeidbaren Quellen des Leids und der Enttdauschung. Indem das
Reine Beobachten uns immer wieder auf die Gegenwart verweist, bringt es uns wieder in den Besitz unserer
Freiheit, die nur in der Gegenwart zu finden ist.

Die Gedanken an Vergangenheit und Zukunft bilden auch ein Hauptmaterial fiir das halbbewuBte Tagtrdumen,
dessen zahklebrige Gedankenmasse den engen Raum des gegenwartigen BewuBtseins verstopft und keine
Mdoglichkeit zu seiner Formung gibt, ja es immer formloser macht. Diese Tagtrdume sind auch ein Haupthindernis
der Konzentration. Ein Mittel, ihnen zu entgehen, ist die sofortige Hinwendung zum Reinen Beobachten, sobald
keine Notwendigkeit oder kein Impuls zu zielgerichtetem Denken oder Handeln besteht und somit ein geistiges
Vakuum droht, dessen sich diese Tagtraume gern bemachtigen. Sind sie bereits aufgetreten, so braucht man sie
nur selber zum Gegenstand der Beobachtung zu machen, um ihnen ihre den Geist entkraftende Wirkung zu
nehmen und sie zu vertreiben. Dies ist auch ein Beispiel fiir jene «Verwandlung von Meditations-Stérungen in
Meditations-Objekte», von der spater gesprochen werden soll.

Das Reine Beobachten schafft Ordnung in den unaufgeraumten Ecken unseres Inneren. Es zeigt die vielen
verschwommenen Wahrnehmungen, unbeendeten Gedankengange und erstickten Gefiihle, die téglich durch das
BewuBtsein gehen und eine stets wachsende Schutthalde des Geistes bilden. Einzeln genommen sind diese
Bruchstiicke und Schuttschichten des Geistes schwach, doch in ihrer Summierung beeintrachtigen sie allmahlich
die Scharfe der Geistesfunktionen und die Formbarkeit des BewuBtseins im allgemeinen; dies letztere auch
deshalb, weil diese Fehl- und Abfallprodukte des Geistprozesses weitgehend die Struktur des UnterbewuBtseins
bestimmen, das seinerseits einen starken Druck auf das BewuBtsein ausilibt. Die durch das Reine Beobachten
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ermdglichte Innenschau wird den inneren Widerstand gegen einen solchen Zustand geistiger Verschlackung und
Unordnung wecken, und beharrliche Ubung im Reinen Beobachten wird ein weiteres Anwachsen auf ein
MindestmalB beschranken. Es ist die selbsttdtig ordnende Funktion des Reinen Beobachtens, welche hier der
Formung des Geistes dient.

Das auf uns selber gerichtete Reine Beobachten dient der Ermittlung unseres wahren inneren Standortes und ist
daher fiir die Formung des Geistes unentbehrlich. Indem es die volle Aufmerksamkeit auf jeden in uns
aufsteigenden Gedanken lenkt, zeigt es uns deutlich viele unserer Schwédchen und Starken und damit unsere
Schwierigkeiten und Mdglichkeiten. Selbsttauschung liber die einen und Unkenntnis der anderen macht
Selbsterziehung unmdglich. Gewdhnlich neigt man dazu, liber Gedanken, Worte und Taten, die der innere Richter
in uns miBbilligt, mdglichst schnell hinwegzugehen, ebenso wie man nicht gern von anderen an seine Schwachen
oder MiBerfolge erinnert wird. Ebenso wie vor anderen wiinscht man vor sich selber im besten Licht dazustehen,
und schafft sich ein Trugbild seiner selbst, das eines Tages zusammenbrechen muB. Solche Selbsttauschung
erleichtert das wiederholte Auftreten der betreffenden Schwachen, ermdglicht ihr ungestértes Wachstum und
mag auch eine «Verdrangung der Selbsterkenntnis» schaffen, die ebenso verhangnisvoll ist wie eine Verdrangung
von Trieben.

Gewohnt man sich aber daran, (ible oder schadliche Dinge sofort beim rechten Namen zu nennen, so hat man
den ersten Schritt zu ihrer Uberwindung getan. Wenn man sich z.B. in der Geist-Betrachtung bewuBt ist
«Lustbehaftet ist jetzt der Geist» oder in der Geistobjekt-Betrachtung «Die Hemmung der Aufgeregtheit ist jetzt
in mir», so wird sich schon durch die Gewdhnung an solche einfache Konstatierung ein innerer Widerstand gegen
jenen unerwiinschten Geisteszustand bilden, der sich zunehmend geltend machen wird. Gerade diese niichterne
und knappe Form des «Registrierens» der inneren Vorgange wird sich als wirksamer erweisen als ein Aufgebot
von Wille, Gefiihl oder Verstandesgriinden, wodurch vielfach nur die Gegenkréfte ins Feld gerufen werden. Das
Reine Beobachten richtet sich natiirlich auch auf die edlen und positiven Kréfte des eigenen Inneren und bringt
sie in gleicher Weise zum vollen BewuBtsein. Damit starkt es das fiir den inneren Fortschritt so wichtige
Selbstvertrauen und hilft dem noch keimhaften, sonst vielleicht unbeachtet bleibenden Guten in uns zu voller
Entfaltung. So erweist sich die einfache und «gewaltlose» Methode des bloBen Registrierens und Konstatierens
als ein lberaus wirksamer Faktor in der Formung des Geistes.

c) Der Wert fiir die Befreiung des Geistes

Wenn man es zundchst an einigen Versuchstagen nach besten Kraften durchfiihrt, sich Menschen und
Geschehnissen gegeniiber rein beobachtend zu verhalten, so wird man sofort empfinden, um wie viel
harmonischer solche Tage verlaufen als diejenigen, in denen man der leichtesten Versuchung zum «Eingreifen» in
Tat, Wort, Gefiihl oder Gedanke nachgab. Wie durch einen unsichtbaren Harnisch gegen die Banalitdten und
Zudringlichkeiten der AuBenwelt geschiitzt, so geht man mit einem wohltuenden Gefiihl von Freiheit und
selbstgeniigsamer Heiterkeit durch solche Tage. Es ist, als ob man sich aus dem StoBen und Drangen einer
groBen Menschenmenge auf eine menschenleere Anhdhe gerettet hat und nun aufatmend auf das Gewtihl
zurlickblickt. Wenn man derart von den Dingen und Menschen zuriicktritt, wird durch solche Zuriickhaltung auch
die Einstellung ihnen gegeniber freundlicher werden. Denn die Verflechtung mit ihnen (durch Eingriff und
Abwehr, Verlangen und Furcht), die sich aus der Ichbezogenheit ergibt, wird geldst oder doch gelockert werden.
Das Reine Beobachten lehrt damit auch das Abstehen vom weltbauenden und dadurch leidschaffenden
karmischen Handeln, sei es gut oder bése. Es schult im Lassen, entwdhnt vom Greifen und Eingreifen. Die Ubung
im Reinen Beobachten ist auch der direkte Zugang zu jener Wirklichkeitserkenntnis, welche die endgiiltige
Leidbefreiung bringt und die im Buddhismus als Klarblick (vipassand) bezeichnet wird; und hier liegt der
Hauptwert dieser Methode und die hochste Form ihrer den Geist befreienden Funktion.

Der Klarblick ist die direkte und tiefdringende Einsicht in die drei Merkmale alles Daseins, d.h. in seine
Verganglichkeit, Leidhaftigkeit und Ich- und Substanzlosigkeit. Dieser Klarblick besteht aber nicht etwa bloB in
einer begrifflich-abstrakten Kenntnis dieser Wahrheiten oder ihrer rein intellektuellen Anerkennung, die fiir die
personliche Lebenshaltung unverbindlich bleibt. Er ist vielmehr ein Erfahrungswissen, das erworben wird durch
die wiederholte klar beobachtende Konfrontierung mit den eigenen kérperlichen und geistigen Vorgangen. Es
gehort zu jener Art von wirkungskraftigem Wissen, von dem der franzosische Denker J. M. Guyau sagte: «Wer
etwas weil3 und nicht danach handelt, weiB es nur unvollkommen».

Solche Konfrontierung mit der Wirklichkeit, die im meditativen Klarblick zur Reife gelangt, wird erméglicht durch
das Reine Beobachten sowie durch Rechte Achtsamkeit (satipatthana) im allgemeinen. Deren methodische und
meditative Entwicklung wird in spateren Kapiteln dieses Buches dargestellt werden. Aber schon die gelegentliche
Anwendung im Alltagsleben, wenn immer man es vermag, wird eine befreiende und auflockernde Wirkung auf
den Geist haben und bessere innere und duBere Bedingungen schaffen fiir eine strikte, methodische Ubung.
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»Es gehort zum Charakter des Klarblicks, die Dinge der Innen- und AuBenwelt als «reine Vorgange» (suddha-
sankhara). d.i. als unpersonliche Prozesse zu erkennen und in solcher Erkenntnis zeitweilig frei zu sein von Gier,
HaB und Verblendung. Eben dies eignet aber auch (in gewissem Grade und fiir beschrankte Frist) schon dem
anfanglichen Reinen Beobachten, das somit eine allmahliche Akklimatisierung des Geistes an die Héhenluft der
Klarblickserkenntnis bewirkt.

Der durch das Reine Beobachten gewonnene Abstand von den Dingen und auch von uns selber zeigt uns in der
eigenen Erfahrung die Méglichkeit und das Gllick vélliger Loslésung. Es verleiht uns die Zuversicht, daB solch
zeitweises Beiseitetreten zum vélligen Hinaustreten aus dieser Leidenswelt werden kann. Es gibt ein Vorgefihl
oder doch eine Ahnung jener hochsten Freiheit, der «Heiligkeit bei Lebzeiten», die gekennzeichnet wurde mit den
Worten «In der Welt, doch nicht von der Welt».

Dieses hdchste Ziel mag noch etwas sehr Fernes sein, doch durch die innere Erfahrung beim Reinen Beobachten
ist es nicht mehr etwas ganzlich Fremdes. Es gewinnt fiir den Ubenden eine gewisse Vertrautheit und damit eine
positive Anziehungskraft, die es nicht haben kénnte, wenn es etwas rein Abstraktes bleibt, dem nichts in der
eigenen Erfahrung entspricht. Fiir den, der in solcher Weise (ibt, wird das Ziel der Befreiung einem hohen
Bergmassiv am fernen Horizonte gleichen, dessen Konturen fiir den Wanderer, der darauf zuschreitet, allmahlich
eine freundliche Vertrautheit gewinnen. Wohl hat die Haupt-Aufmerksamkeit des Wanderers den Schwierigkeiten
und Windungen seines Weges zu gelten, doch nicht minder wichtig ist es, daB sein Blick von Zeit zu Zeit auf die
Gipfel seines Zieles fallt, wie sie am Horizont seines eigenen Inneren auftauchen. Sie geben ihm die Richtung, an
der er die Ab- und Umwege seiner Wanderschaft berichtigen kann; sie verleihen seinen miide gewordenen
Schritten erneute Kraft, Ermunterung und Zuversicht, wie er sie nicht erfahren kénnte, waren diese Gipfel seinem
Blicke stets versperrt oder hatte er von ihnen bloB gehort oder gelesen; sie mahnen ihn auch, Gber den «kleinen
Freuden am Wege» nicht das groBe Gipfelgliick der Befreiung zu vergessen, das ihm am Horizonte winkt.

In solcher Weise dient die Ubung des Reinen Beobachtens unmittelbar der héchsten Befreiung.
B. DIE UBUNG DER WISSENSKLARHEIT

Die rezeptive Haltung des Reinen Beobachtens kann und soll gewiB einen weit gréBeren Raum in unserem
geistigen Leben einnehmen, als es gewdhnlich der Fall ist. Doch abgesehen von Zeitperioden, die dieser Ubung
ausdrucklich gewidmet werden, kann diese Haltung im allgemeinen nur von sehr begrenzter Dauer sein. Denn
fast jede Stunde des Tages verlangt irgend eine Aktivitdt in Tat, Wort oder Gedanke. Zundchst sind da die
mannigfachen Anforderungen korperlicher Betatigung oder Bewegung, sei es auch nur die zweckhafte
Veranderung der Korperstellung. Ebenso haben wir immer wieder den Schutz und die Selbstgeniigsamkeit des
Schweigens zu verlassen und im Wort zu anderen Menschen in Beziehung zu treten. Und auch der Geist kann sich
einer aktiven Stellungnahme zu sich selber und zur AuBenwelt nicht entziehen: er muB wahlen, werten,
entscheiden und urteilen. Hier ist es nun die Wissensklarheit (sampajarifia), der wir diese drei Funktionen
anzuvertrauen haben: ein Handeln, Sprechen und Denken, das zweckbewuBt ist und zweckdienlich,
wirklichkeitsgemaB und im Einklang mit unserer hdchsten Erkenntnis. In der «Wissensklarheit» tritt somit zur
Wachheit und «Klarheit» des aufmerksamen Beobachtens das richtunggebende «Wissen». In diesem Sinne hat
man den Doppelbegriff «Wissensklarheit» zu verstehen.« Wissensklarheit» ist also gleichbedeutend mit auf
rechter Achtsamkeit gegriindeter Erkenntnis (/dna) und Weisheit (pa/isia), von der alle unsere LebensduBerungen
in Tat, Wort und Gedanken bestimmt werden sollten.

Wohl wird in der Lehrrede selber nur das wissensklare Handeln und Sprechen erwdhnt und die Wissensklarheit im
Abschnitt von der «Betrachtung des Kérpers» behandelt, doch es versteht sich von selbst, da auch das Denken
unter die Kontrolle der Wissensklarheit gebracht werden muB.

1. Die vier Arten der Wissensklarheit

Die alte buddhistische Uberlieferung unterscheidet vier Arten der Wissensklarheit: 1. Die Wissensklarheit (iber den
Zweck, 2. die Wissensklarheit tiber die Eignung, 3. die Wissensklarheit im Meditations-Gebiet, 4. die
Wissensklarheit der Unverblendung.

1. Die Wissensklarheit iiber den Zweck stellt den Menschen, bevor er handelt, vor die Frage, ob die von ihm
beabsichtigte Tatigkeit auch wirklich seinem Zweck, Ziel oder Ideal entspricht, d.h. ob sie in diesem, sowie auch
im engeren praktischen Sinne tatsachlich zweckmaBig ist. Wohl mag es einige geben, welche meinen, daB sie
dies nicht besonders zu lernen oder zu (iben brauchten, da sie als «Vernunftwesen» ohnehin stets zweckmaBig
handelten. Wer sich aber ernstlich priift, wird zugeben, daB dies durchaus nicht immer der Fall ist, nicht einmal
bei nahe liegenden und grob materiellen Zwecken. Man wird zugeben miissen, daB man sich nicht nur von
leidenschaftlicher Untiberlegtheit, sondern auch recht hdufig von ganz gelegentlichen Oberflachen-Reizen und
augenblicklicher Laune oder Neugier in eine Richtung treiben 1a8t, die dem eigenen Lebensziel oder gar dem
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Selbstinteresse vollig entgegengesetzt ist. Unter dem EinfluB einer unendlichen Fiille von Eindriicken, die auf den
Menschen aus der «Vielheitswelt» (paparica) des Innen und AuBen eindringen, ist eine gelegentliche Abweichung
von der allgemeinen Zielrichtung des Lebens gewi3 verstandlich und fiir den Durchschnittsmenschen
unvermeidlich. Um so notwendiger ist es, ihr Vorkommen auf ein Mindestmal zu beschranken und nach ihrer
volligen Ausschaltung zu streben. Diese Abirrungen von der groBen Lebenslinie im allgemeinen und vom
Zweckdienlichen im besonderen kdnnen allerdings nicht vermieden werden durch eine erzwungene Unterordnung
unter die Gebote eines starren Pflichtgefiihls oder eines trockenen Verniinftelns. Die emotionelle Seite im
Menschen wiirde dann sicher dagegen revoltieren und sich durch ein demonstrativ irrationales Verhalten zu
entschadigen suchen. Denn fiir das Emotionale sind solche Launen und Eskapaden eine Art Ventil oder
Protestaktion. Um nun die irrationalen Bereiche des Geistes fiir eine willige Teilnahme an wissensklarem und
zielgerichteten Denken und Handeln auf friedliche Weise zu gewinnen, muB man wieder «von Anfang beginnen»,
d.h. auf der sicheren Grundlage des Reinen Beobachtens. Durch diese einfache, zwang- und konfliktfreie Methode
werden allmahlich die emotionellen Krafte des Geistes in den Gesamtcharakter und seine Ziele und Ideale
integriert werden, bevor sie Konflikte und Spannungen erzeugen kénnen. Eine zielgerichtete Koordinierung der
verschiedenen Bediirfnisse und Betdtigungen des menschlichen Geistes kann nur erreicht werden durch eine
Ausweitung der BewuBtseinskontrolle auf einem natirlich-organischen und zwangfreiem Wege, wie dem der
Rechten Achtsamkeit.

Oft mag ein hohes Ziel, das man um einer fliichtigen Laune willen vergessen oder beiseite geschoben hat, véllig
unerreichbar geworden sein durch die veranderte duBere Situation, in die man sich torichterweise begeben hat.
Auch durch eine Veranderung der inneren Situation mag das Ziel unerreichbar werden: gibt man
gewohnheitsmaBig all seinen Launen nach, so werden namlich die zielstrebigen Energien des Geistes, besonders
die Willenskraft, allmahlich so verwassert und geschwacht, daB sie schlieBlich nicht mehr zur Verwirklichung oder
auch nur zur ernsthaften Schatzung des Ziels ausreichen. Diese Bemerkungen dirften geniligen, um die
Wichtigkeit wissensklarer Entscheidungen tiber den Zweck und die ZweckmaBigkeit jeden Handelns deutlich zu
machen.

Die «Wissensklarheit GUber den Zweck» hat die negative Funktion, dem weitgehenden Leerlauf, der Planlosigkeit,
Zerfahrenheit und Willkiir eines allzu groBen Teiles der menschlichen LebensauBerungen entgegenzuwirken, im
Handeln sowohl wie im Sprechen und Denken. Ihre positive Funktion ist es, die zerstreuten Krafte des Menschen
zu sammeln, sie in den Dienst einer bewuBten Lebensgestaltung zu ziehen, sie zielstrebiger zu machen und damit
an der Bildung eines Lebenszentrums zu wirken, das stark genug ist, um allmahlich alle Tatigkeiten des
Menschen, auch die der duBersten Peripherie, um sich zu gruppieren. Die «Wissensklarheit (iber den Zweck»
starkt die Fiihrerrolle des Geistes; sie gibt ihm die Initiative dort, wo bisher blinde Reaktion auf Reize und
Triebmechanismen herrschte. Innerhalb einer Welt der verwirrenden Vielfalt von Eindriicken vollzieht die
«Wissensklarheit liber den Zweck» die notwendige Auswahl und Wertung. Der MaBstab, das bestimmende
Prinzip, fiir diese Auswahl ist das Wachstum in der Lehre des Erhabenen, hinsichtlich Verstéandnis und
Verwirklichung. Dies eben ist, wie die alten Kommentar-Lehrer sagen, der Zweck der hier behandelten
Wissensklarheit. Denn hat man einmal die Leidenswahrheit in ihrem vollen Gewicht verstanden, so liegt im
Fortschritt auf dem Pfad der Leidbefreiung tatsdchlich das dringlichste Interesse des Menschen, der wahre und
eigentliche Zweck seines Lebens.

2. Die Wissensklarheit iiber die Eignung einer Handlung unter den gegebenen Umstanden tragt der
Tatsache Rechnung, daB das Wahlen des an sich ZweckmaBigen und Wiinschenswerten nicht immer in unserer
Macht liegt, sondern eingeschrankt ist durch die begrenzten Méglichkeiten der duBeren Situation und der eigenen
Fahigkeiten. Sie lehrt die «Kunst des Mdglichen», die Anpassung an die Gegebenheiten von Zeit, Ort, Charakter-
Veranlagung usw. Sie zligelt auch die blind vorwarts stiirmende Eigenwilligkeit der Leidenschaften, Wiinsche,
Zielsetzungen und Ideale. Sie erspart dadurch manche unnétigen Fehlschlage, welche die Enttduschung dann
félschlich dem Ideal, Ziel oder Zweck selber zur Last legt. «Die Wissensklarheit (iber die Eignung» lehrt die
Befahigung in der Wahl der rechten Mittel (updya-kosalla), eine Eigenschaft, die dem Buddha selber in hohem
MaBe eignete und die er in so bewundernswerter Weise auf Unterweisung und Menschenfiihrung anwandte.

3. Die Wissensklarheit im Meditations-Gebiet. - Die beiden ersten Arten der Wissensklarheit sind auch far
die rein praktische Anwendung innerhalb der Notwendigkeiten des taglichen Lebens gedacht, wenn auch unter

steter Beziehung auf das religiose Ideal. Mit der dritten Wissensklarheit betreten wir nun das eigentliche Gebiet
der Lehre. Durch sie sollen die charakteristischen Methoden der Lehre und mit der vierten, der «Wissensklarheit
der Unverblendung», ihre Grunderkenntnis unmittelbar in das tagliche Leben eingefiihrt werden.

Die «Wissensklarheit im Meditations-Gebiet» erklart der | Kommentar als das «Nicht-Verlieren des
Meditationsobjekts» wahrend der téglichen Verrichtungen. Dies ist auf zweierlei Weise zu verstehen:

a) Hat man ein spezielles, begrenztes Meditationsobjekt, so soll man versuchen, die jeweiligen Verrichtungen und
Gedankengange des Alltags hierzu in Beziehung zu setzen. Oder anders ausgedriickt: die jeweilige Tatigkeit soll,
wenn mdglich, in das Meditationsthema eingegliedert werden als dessen praktische Illustrierung. Der Vorgang
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des Essens zum Beispiel kann leicht bezogen werden auf die Betrachtungen der Verganglichkeit des Kérpers, der
vier Elemente, der Bedingtheit des Lebensvorgangs, usw. Auf solche Weise kénnen Meditation und Alltagstétigkeit
in eine enge Verbindung gebracht werden, zum Vorteile beider. Wenn aber, wie in vielen Fallen, eine solche
Verbindung nicht hergestellt werden kann oder wenn sie zu unbestimmt oder gekiinstelt ware, so soll man, wenn
notig, das Meditationsthema bewuBt ablegen und dann nicht vergessen, es wieder aufzunehmen, wenn es die
Gelegenheit erlaubt («wie ein Gepéackstiick», sagt der alte Kommentar). Auch dies gilt dann als ein
«Nichtverlieren des Meditationsobjekts».

b) Besteht aber die Ubung im allgemeinen «Gegenwirtighalten der Achtsamkeit» (satjpatthdna), so braucht sie
niemals «abgelegt» zu werden, sondern soll alimahlich auf alle kérperlichen, sprachlichen und geistigen
Tatigkeiten ausgedehnt werden. Das erstrebte Ziel ist hier, daB das ganze Leben zur meditativen Ubung wird und
die meditative Ubung Leben gewinnt. Wie weit dies gelingt, wird von der verfiigbaren Geistesgegenwart und
Achtsamkeit abhangen, sowie von der wachsenden und gewohnheitsformenden Kraft ernster, regelmaBiger
Ubung.

Das Meditations-Gebiet der Achtsamkeits-Ubung hat keine starren Grenzen, es ist vielmehr ein Reich, das sténdig
wadchst, das sich immer weitere Bezirke des Lebens angliedert. Im Hinblick auf diesen allumfassenden
Geltungsbereich der Satipatthana-Methode war es wohl, daB der Meister sagte: «Was ist nun, ihr Monche, das
(heimatliche) Gebiet (gocara) des Ménchs*, sein eigenes, angestammtes Bereich? Es ist eben dieses vierfache
Gegenwartighalten der Achtsamkeit.» Der Jinger dieser Geistesschulung soll sich daher standig mit Santideva
fragen:

«Wie kann wohl unter diesen Umstinden die Ubung der Achtsamkeit betitigt werden?»
Bodhicaryavatara VII, 73

* Die hier behandelte Art der Wissensklarheit heiBt in der Pali-Sprache gocara-sampajaiia, mit vielleicht
beabsichtigter Verwendung des gleichen Begriffes gocara, wie im obigen Buddha-Wort

Wer es nicht vergiBt, diese Frage zu stellen, und dann in rechtem Wissen demgemaB handelt, der besitzt Rechte
Achtsamkeit als «Wissensklarheit im Meditationsgebiet».

Sie zu erwerben, ist gewiB nicht leicht. Doch die Schwierigkeiten werden geringer sein, wenn die beiden ersten
Arten der Wissensklarheit den Boden bereitet haben. Denn durch die «Wissensklarheit Gber den Zweck» hat das
BewuBtsein bereits einen gewissen Grad von Festigkeit und Zielstrebigkeit erhalten; und die «Wissensklarheit
Uiber die Eignung» hat die ergdnzenden Eigenschaften der Formbarkeit und Anpassungsfahigkeit des Geistes
geférdert. Wenn so bereits eine gewisse Anndherung an das meditative BewuBtseinsniveau erfolgt ist, so wird
sowohl die anféngliche Hinwendung zum Meditationsgebiet wie auch dessen allmahliche Ausweitung
leichterfallen. Daher sagt der alte Kommentar ausdriicklich «Nachdem der Mdnch die beiden ersten Arten der
Wissensklarheit gemeistert hat», wahlt er ein Meditationsobjekt als sein «Gebiet».

4. Die Wissensklarheit der Unverblendung beseitigt durch das klare Licht wirklichkeitsgemaBen Wissens jene
tiefste Verblendung, die den Menschen umfangt, den Ich-Wahn. Daher gilt sie als «Unverblendung» (asammoha).
Sie besteht im klaren und gegenwartigen Wissen, daB in den von den anderen drei Arten der Wissensklarheit
vollzogenen Funktionen kein bestandiges, beharrendes Ich da ist, kein Seelenwesen, keinerlei sich
gleichbleibende Substanz. Hier wird der Ubende vor dem stirksten inneren Widerstand stehen. Denn gegen die
Anerkennung dieser groBten Denkertat des Buddha, der Lehre vom Nicht-Ich, wehrt sich die unausdenklich lange
Gewohnheit des Ich- und Mein-Denkens und der als Selbstbehauptung erscheinende instinktive Lebenswille. Die
Schwierigkeit wird nicht so sehr im rein intellektuellen Verstehen und Billigen des Nicht-Ich-Gedankens liegen, als
in seiner wiederholten, geduldigen und geistesgegenwartigen Anwendung auf die einzelnen Gelegenheiten des
Handelns und Denkens. Dieses eben ist die besondere Aufgabe der «unverblendeten Wissensklarheit». Nur wenn
man sich immer wieder (ibt, die gerade jetzt vollzogenen Kérperbewegungen und die gerade jetzt auftauchenden
Gedanken oder Gefiihle als rein unpersonliche Vorgange zu betrachten, - dann nur wird es gelingen, die Macht
der alten ichhaften Denk- und Triebgewohnheiten allmahlich einzuschranken und schlieBlich ganz zu brechen.

Diese vierte Art der Wissensklarheit erfiillt noch eine besondere Funktion, die fiir den stetigen Fortschritt auf dem
Wege der Leid-Befreiung von groBer Wichtigkeit ist. Mit den drei ersten Arten der Wissensklarheit hat der Ubende
die relative Sicherheit und Abgeldstheit des Reinen Beobachtens verlassen und ist in die Welt der Zwecke und des
zielgerichteten Handelns zuriickgekehrt. Zum Unterschied von der im Reinen Beobachten mdglichen und
notwendigen Zuriickhaltung steht er nun hier vor der Tatsache, daB ihn fast jedes Wirken weiterfiihren will in die
Labyrinthe der Weltausbreitung (paparica), an denen er selber baut. Wirken hat die Tendenz sich zu
vervielfaltigen, sich fortzusetzen, sich zu verstdrken und auszubreiten. Selbst in seinem Bemiihen um die drei
ersten Arten der Wissensklarheit wird der Ubende die Erfahrung machen, daB ihn sein Wirken (selbst innerhalb
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des «Meditationsgebietes») weiterlocken und verstricken will in neue Interessen, neue Aufgaben, Ziele,
Bindungen, Pflichten und Verwicklungen. Das heiBt, er wird vor der Gefahr stehen, das Erreichte zu verlieren oder
doch aus dem Auge zu verlieren. Hierbei nun wird die Unpersonlichkeitsbetrachtung der vierten Wissensklarheit
ein Helfer und Schiitzer sein: «Hier innen ist kein Ich, das handelt, und auBen ist keines, fiir das oder gegen das
man handelt!» Wenn man sich dies immer wieder vergegenwartigt, nicht nur bei wichtigen Unternehmungen,
sondern auch bei den nicht minder bedeutsamen kleinen taglichen Verrichtungen, dann wird sich allmahlich ein
wohltuender innerer Abstand gegeniiber dem sogenannten «eigenen» Wirken einstellen, eine wachsende innere
Unabhangigkeit hinsichtlich Erfolg oder MiBerfolg, Lob oder Tadel, die das Wirken einbringt. Das Wirken, dessen
Zweck und Eignung vorher erkannt wurden, geschieht nun um seiner selbst willen. Daher bedeutet auch die sich
durch die Unpersonlichkeits-Betrachtung ergebende scheinbare Indifferenz keinen Energieverlust im Handeln,
sondern einen Energiezuwachs und eine Mehrung der Erfolgsaussicht.

Wenn man nicht mehr mit allen Fasern seines Herzens an seinem Wirken hangt, sich nicht mehr mit ihm
identifiziert, sich nicht mehr von Erfolg und Anerkennung abhangig macht, dann wird auch die Gefahr verringert,
daB man von der Triebkraft der selbstgeschaffenen Wirkens-Stréomung fortgerissen wird in immer neue Weiten
des Samsara-Meeres. Man wird leichter die Moglichkeit behalten, den weiteren Verlauf der Wirkenskette tiber
ihren Einsatzpunkt hinaus zu kontrollieren oder, wenn es geraten ist, sich in den Schutz des Reinen Beobachtens,
des «Nicht-Handelns», zurlickzuziehen.

Das zweckhafte Wirken des unbefreiten Geistes ist meist nur ein erneutes Sich-Binden. Inmitten des Bereichs
dieser Bindung die innere Freiheit des Handelns zu wahren, - dies ist die besondere Aufgabe und Leistung der
vierten «Wissensklarheit» im Zusammenwirken mit den drei ersten. Im Unterschied hiervon und in Ergédnzung
hierzu lehrt das Reine Beobachten die Freiheit des Lassens oder des Nicht-Handelns. Wir hatten oben (Seite
22) ein Buddha-Wort angefiihrt, welches seinem Sinne nach besagt, daB der befreite Geist des wahrhaft groBen,
d.h. heiligen Menschen nichts anderes ist als die vollkommene Ubung von Satipatthana. Nachdem wir nun die
beiden Freiheiten des Handelns und des Lassens kennen gelernt haben, werden wir dieses Buddha-Wort von der
befreienden Wirkung der Satipatthdna-Ubung besser wiirdigen kénnen.

Eine weitere Funktion der vierten «Wissensklarheit» ist es, mit der fiir die Leidbefreiung entscheidenden
Kernlehre des Buddha, dem Nicht-Ich-Gedanken, auch den aktiven Teil unseres Lebens zu durchdringen, damit
ihr EinfluB nicht nur auf die wenigen uns vergénnten Stunden der Beschauung und Meditation beschrankt bleibt.
Unser Leben ist kurz. Schon aus diesem Grunde kénnen wir es uns nicht erlauben, den weitaus gréBten Teil
dieses Lebens bloB als toten Ballast zu betrachten oder als eine Art Helotenkaste, d.h. als leider notwendige, aber
verachtete Arbeitssklaven, die auf einer niedrigen Kulturstufe belassen werden. Wir kdnnen es uns nicht erlauben,
daB ein GroBteil unserer Lebenskrafte ungenutzt und ungebandigt bleibt, da die meisten unserer Gedanken,
Geflihle und Strebungen sich nach Belieben tummeln und betdtigen diirfen, - so oft zu unserem Unheil! Ganz
abgesehen von der erforderlichen und durch Satipatthana erstrebten Harmonisierung des Gesamtlebens, gebietet
es uns schon die Kiirze unserer Lebensspanne, jeden Moment nach seiner Gelegenheit und jede, auch die
geringste Tatigkeit in ihrer Weise dem Werk der Erlésung dienstbar zu machen. Dies unternimmt die
«Wissensklarheit der Unverblendung» im besonderen Hinblick auf den Nicht-Ich-Gedanken. Trefflich sagt hierzu
tibetanisch-buddhistische Weisheit:

e «UnerlaBlich ist ein System der Geistesentfaltung, das die Fahigkeit erzeugt, den Geist auf was auch
immer es sei zu konzentrieren .

e UnerlaBlich ist eine Kunst des Lebens, die einen befdhigt, jegliche Tatigkeit als eine Hilfe auf dem Pfad
zu benutzen.»

Ein solches System und eine solche Lebenskunst ist Satipatthana.
C. RUCKBLICK AUF DIE BEIDEN UBUNGSSTUFEN

Hier, am Ende unserer Darstellung der «Wissensklarheit», sind wir an einem Punkt angelangt, der genau
demijenigen entspricht mit dem wir unsere Behandlung des «Reinen Beobachtens» beschlossen (siehe Seite 41
«Der Wert fiir die Befreiung des Geistes»). Es ist dies die begliickende und ermutigende Tatsache, daB bereits die
Anfangsstufe ernster Ubung Verwandtschaft und Entsprechung aufzeigt mit dem héchsten Ziel der Losgeldstheit.

Bei der Ubungsstufe des Reinen Beobachtens, als einer Schulung in der Freiheit des Lassens, sahen wir, daB das
zeitweilige Beiseitetreten dem volligen Hinaustreten des Heiligen aus der Leidenswelt entspricht. Hier, auf der
Ubungsstufe der Wissensklarheit, insbesondere ihrer vierten Art, entspricht der zeitweilig und noch unvollkommen
erreichte innere Abstand vom Handeln jenem zwar auch zweckhaften, aber vdllig selbstlosen und hanglosen
Handeln des Heiligen, welches der AuBenwelt wohl als «gut» erscheint, das aber fiir ihn keinerlei Wirkensfolge
(Karma-Ergebnis) mehr zeitigt, d.h. ihn an keinerlei Wiedergeburt mehr bindet. Es sind dies jene
BewuBtseinszustande eines Heiligen, die in der spateren buddhistischen Psychologie, dem Abhidhamma, als 4riya-
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Jjavana bezeichnet wurden, d.i. als die rein funktionellen, keine Karma-Ergebnisse erzeugenden Aktionsimpulse im
BewuBtsein des Trieberlosten.

Achtsamkeit (als Reines Beobachten) und Wissensklarheit helfen und erganzen einander. Der in der strengen
Schule des Reinen Beobachtens erworbene hohe Grad von Zurilickhaltung und Ziigelung («das Innehalten») wird
es erleichtern, Tat und Wort durch die Wissensklarheit zu bestimmen, ohne daB man sich durch Situationen
Uiberraschen oder durch Leidenschaften fortreiBen IaBt. Andererseits schafft die Wissensklarheit einen groBeren
Raum und eine geeignetere Atmosphare flir das Reine Beobachten, namlich durch die Ordnung, welche die
Wissensklarheit in die unruhige Welt des aktiven Handelns und Denkens bringt, sowie durch ihre dariiber
ausgeubte Kontrolle. Das Reine Beobachten wiederum liefert das sorgfaltig und leidenschaftslos gepriifte
Erfahrungsmaterial, auf dem dann das wissensklare Handeln die rechten Entschliisse und das wissensklare
Denken seine rechten Urteile und Erkenntnisse zu griinden vermag. Das wissensklare Erkennen andererseits
Uberpriift riickblickend, ob das Reine Beobachten tatsdchlich ein unverfdlschtes Wirklichkeitsbild liefert und nicht
wieder die gewohnheitsmaBigen Trug- und Wunschbilder. Wenn notwendig, macht es dann die erforderlichen
Korrekturen am Material des Reinen Beobachtens. So hilft das wissensklare Erkennen die durch das Reine
Beobachten vollzogene Analyse der Wirklichkeit immer weiter zu verfeinern, zu reinigen und zu scharfen.
Wahrend das Reine Beobachten falsche Begriffe beseitigt und falsche Wertungen aussondert, ist es das
wissensklare Erkennen, das sie durch lehr- und wirklichkeitsgemaBe Begriffe und Wertungen ersetzt, wie sie in
der «Geistobjekt-Betrachtung» der Lehrrede gegeben werden.

Die Achtsamkeit fordert als Reines Beobachten die Aufnahmefahigkeit und Sensitivitat des menschlichen Geistes;
die Wissensklarheit lenkt und starkt seine aktiv-formenden Krafte. Das Reine Beobachten dient der Weckung,
Erhaltung und Verfeinerung der Intuition, jener unentbehrlichen Quelle der Inspiration und Selbsterneuerung fiir
die sich selber verzehrende und sich erschdpfende Welt des zweckhaften Handelns und rationalen Denkens. Die
Wissensklarheit wiederum formt und verwandelt durch ihren aktiven Zugriff den gesamten Menschen in ein
vollkommenes Werkzeug der Selbstbefreiung. Sie bildet ihn gleich zeitig aus fiir den Dienst an der leidenden
Menschheit, indem sie ihm das klare Auge und die sichere Hand verleiht, welche fiir diesen Dienst ebenso nétig
sind wie ein warmes Herz. Denn die Wissensklarheit ist, wie wir gesehen haben, auch eine treffliche Schulung im
selbstlosen, zweckmaBigen und wirksamen Handeln.

Satipatthana in der Gesamtheit dieser seiner beiden Aspekte oder Ubungsstufen bewirkt somit im menschlichen
Geiste eine vollendete Harmonie von Rezeptivitdt und Aktivitat. Dies ist eine der Erscheinungsformen, die der
Mittlere Pfad des Buddha innerhalb dieser Methode der Geistes-Schulung annimmt.

IV. DIE VIER OBJEKTE DER ACHTSAMKEIT

Die Objekte der Rechten Achtsamkeit erfassen den gesamten Menschen und die gesamte Wirklichkeit. Sie
erstrecken sich auf die kdrperlichen Vorgange, auf das Gefiihlsleben, die alltaglichen Wahrnehmungen, die
Denktatigkeit und die Denkinhalte. Rechte Achtsamkeit erfaBt so das Niedrigste wie das Hochste im Menschen:
von den animalischen Funktionen der Erndhrung und Entleerung bis hinauf zu den erhabenen Héhen der
Erleuchtungseigenschaften. Wir begegnen hierin wieder dem fiir einen stetigen Forschritt so wichtigen Prinzip der
Griindlichkeit (siehe Seite 27), sowie jenem Aspekt des Mittleren Pfades, der Einseitigkeit verneidet,
Vollstandigkeit und Harmonisierung erstrebt. Hiermit wird dem Werk geistiger Ubung eine breite und sichere
Basis gegeben, namlich die der Gesamtpersénlichkeit. Es wird dadurch vermieden, daB aus dem Ubersehenen,
Unterschatzten, Vernachldssigten oder Ignorierten Gegenkrafte erwachsen, die den mithsam errichteten Bau
innerer Arbeit storen oder gar zerstéren kdnnen. Solche Konflikte, wie die zwischen Kérper und Geist («dem
Geist, der willig, und dem Fleisch, das schwach ist») oder zwischen Gefiihl und Verstand werden abgeschwacht
und schlieBlich aufgehoben, wenn beiden Seiten eine gleichmaBige Aufmerksamkeit geschenkt wird. Was man
beherrschen und Gberwinden will, muB man kennen und verstehen.

Daher ist es notwendig, daB der Ubende simtliche vier «Grundlagen der Achtsamkeit,. pflegt und sich allen ihren
vier Objekten je nach gegebener Gelegenheit zuwendet. Wohl ist (wie Kap. VI zeigen wird) fiir die volle
meditative Entfaltung der Achtsamkeit und des Klarblicks die methodische Pflege eines Hauptobjekts und einiger
Nebenobjekte aus der Kérperbetrachtung unerlaBlich, doch fiir die Zuwendung zu den anderen drei Objekten wird
sich reichlich Gelegenheit bieten: bei Unterbrechungen, Stérungen und Pausen der strikten Meditationsiibung, bei
Betrachtungen, die man nach der Ubung (iber seine Meditationserfahrungen anstellt; und wéhrend des
Tagesverlaufs, soweit man seine Achtsamkeit, sei es auch nur fiir eine kurze Zeit, darauf richten kann. Jedenfalls
wird die Entfaltung Rechter Achtsamkeit und des Klarblicks nur dann ihrem Ziele ndher kommen und es erreichen
wenn sich die Ubung auf die Gesamtpersdnlichkeit, d.h. alle vier «Grundlagen der Achtsamkeit», erstreckt.

A. DIE UBUNGS-ANWENDUNG
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Die Griindlichkeit und Vollstandigkeit der Methode erstreckt sich auch noch auf ein anderes Gebiet. Sie zeigt sich
in der nach jeder einzelnen Ubung im Lehrreden-Text wiederholten «Ubungs Anwendung», beginnend mit den
Worten:

«So weilt er nach innen (beim Korper) in Betrachtung (des Korpers); oder er weilt nach auBen (beim Koérper) in
Betrachtung (des Korpers); oder weilt nach innen und auBen (beim Kérper) in der Betrachtung (des Korpers).»

Dieser Anweisung zufolge hat man jede Betrachtung oder Ubung zunéchst auf sich selber, dann auf andere und
schlieBlich, auf beide anzuwenden. Dieser dreifache Ubungsrhythmus galt offenbar als besonders wichtig, denn er
findet sich in mannigfacher Anwendung in vielen kanonischen und nachkanonischen Texten. Hierdurch werden
die Einseitigkeiten, Unvollkommenheiten und Gefahren einer ausschlieBlichen Einwartswendung (Introversion)
oder Auswdrtswendung (Extraversion) des Geistes vermieden. Vieles mag man besser bei einer anderen Person
ode einem duBeren Gegenstand erkennen als bei sich selber. Andererseits mag es haufig geschehen, da man
z.B. die Betrachtung der Verganglichkeit oder Leidhaftigkeit bloB oder vorwiegend auf die AuBenwelt anwendet,
nicht aber mit dem notwendigen Nachdruck auf sich selber. Im «Weg zur Reinheit» (Visuddhi-Magga) des Ehrw.
Buddhaghosa heiBt es ausdricklich, daB der Aufstieg zum Heiligkeitspfad weder durch eine ausschlieBliche
Betrachtung der eigenen noch der fremden Daseinsgebilde erfolgen kann, sondern daB beide Betrachtungen
notwendig sind. Die dritte Ubungsphase, die in unmittelbarer Aufeinanderfolge stattfindende, vergleichende
Betrachtung der eigenen und der fremden Lebensvorgange, zeigt die allgemeine Gliltigkeit der hierbei
gewonnenen Erkenntnisse und starkt damit die Einsicht in die Unpersonlichkeit jener Vorgange. Sie zeigt ferner
die zwischen Innen und AuBen, Eigen und Fremd bestehenden Beziehungen und Abhangigkeiten, die fiir die
vollsténdige Erkenntnis der betreffenden Vorgénge ebenso notwendig sind wie die Ergebnisse der Analyse.

Bei der methodischen Meditationsiibung richtet sich freilich das Reine Beobachten lediglich «nach innen», d.h. auf
die eigenen korperlichen und geistigen Vorgange. Denn nur diese sind im hier erforderlichen MaBe der direkten
Erfahrung zuganglich, und es ist lediglich diese direkte Erfahrung, worauf sich das Reine Beobachten und die
daraus wachsende Klarblickserkenntnis griinden. Doch auBerhalb der methodischen Meditationsiibung wird sich
auch flr die «nach auBen» (auf andere) gerichtete Achtsamkeit Gelegenheit bieten; zum Beispiel in der
aufmerksamen und nachdenklichen Beobachtung der Kérperbewegungen anderer; durch Schliisse auf den
Geisteszustand anderer aus ihren Worten, Gesten oder dem Gesichtsausdruck.

Die zweite in diesem Lehrredenteil genannte Anwendungsart der einzelnen Ubungen hat gleichfalls einen
dreifachen Rhythmus, ndmlich als die Betrachtung 1. des Entstehens, 2. des Vergehens und 3. des Entstehens
und Vergehens der betreffenden Objekte. Wie wir schon bemerkten, ist die direkte Konfrontierung mit der
Tatsache der Vergénglichkeit von besonderer Wichtigkeit fiir die Ubung und ist entscheidend fiir ihren Erfolg.

Einige kommentarielle Erldauterungen hierzu sind in den Anmerkungen dieses Buches zur Lehrrede
wiedergegeben. Diese Erkldrungen befassen sich freilich nicht mit der direkten meditativen Beobachtung der
Verganglichkeit; denn diese Beobachtung bedarf nicht so sehr der Erlduterungen als ernster und stetiger Ubung.
Die kommentariellen Erklarungen befassen sich vielmehr mit der gedanklichen Auswertung jener Beobachtungen
und mit ihrer Einordnung in den Gesamtzusammenhang der Lehre.

Die beiden SchluBsatze dieses Abschnittes sprechen von den Auswirkungen und Ergebnissen jener zwei in den
vorhergehenden Satzen erwahnten Ubungsweisen.

Es heiBt hier: «Ein Korper ist da», «Gefiihle sind da» (usw.) aber kein beharrendes Ich, keine ewige Seele, denen
Kérper, Gefiihl usw. «gehdren» oder mit denen sie identifizierbar sind. Dies zeigt den Wert dieser Ubungsweisen
flr die Wirklichkeitserkenntnis, d.h. fiir den befreienden Klarblick, dessen Kernstlick die unmittelbare Einsicht in
die Ichlosigkeit (anattd) ist.

«Unabhangig lebt er, und an nichts in der Welt ist er angehangen.» Dies bezieht sich, dem Kommentar zufolge,
auf zwei «Abhangigkeiten» (vergl. nissaya) des Menschen, namlich seine Abhangigkeit von Ansichten und
Meinungen (diitth)) und vom Begehren (fanhd); d.i. von der Bindung durch Nichtwissen und intellektuellen Irrtum
sowie die Fesselung durch Triebe, Leidenschaften und Emotionen. Dieser Passus verheiBt also als Ergebnis der
Ubung die unverlierbare Freiheit des Hanglosen und innerlich Unabhingigen.

Dieser Textabschnitt, den wir als «Ubungsanwendung» bezeichneten, macht es auch deutlich, daB die Lehrrede
von den «Grundlagen der Achtsamkeit» (Satipatthana-Sutta) auf die direkte Ubung der Klarblicksmeditation
(vipassand) abzielt, ohne die vorherige Entfaltung der Vertiefungen (jAgna) auf dem Ubungsweg der
«Geistesruhe» (samatha). Dies ist ersichtlich aus drei Textstellen: 1. Betrachtung der vier Objekte bei sich selber
und bei anderen, 2. ihres Entstehens und Vergehens, 3. « <Ein Korper ist da>, so ist seine Achtsamkeit
gegenwadrtig, soweit es der Erkenntnis (d.i. dem Klarblick) dient und soweit es der Achtsamkeit (d.i. dem Reinen
Beobachten) dient.» Der Zweck der Satipatthana-Ubung wird hier also auf Achtsamkeit und Erkenntnis
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beschrankt, und von der Erreichung der vollen Sammlung durch die Vertiefungen ist hier nicht die Rede. Dies gilt
auch fiir jene Ubungen, die recht wohl zu den Vertiefungen filhren kénnen, wie die Atmungsachtsamkeit, die
Betrachtung der Widerlichkeit des Korpers, die Leichenfeldbetrachtungen usw. Mit der Zielrichtung auf die
Vertiefungen werden sie in anderen Lehrreden des Buddha behandelt; doch hier, im Satipatthana-Sutta, schlieBt
sich auch an sie die «Ubungsanwendung» an, die deutlich auf den Klarblick hinweist.

Bezeichnend fiir die Lehrweise des Buddha, sind die Worte dieser Ubungsanwendung knapp und einfach, und
doch haben sie einen tief reichenden Sinngehalt und weit reichende Anwendbarkeit, die durch die hier gegebenen
Bemerkungen nicht erschopft werden kénnen. Der nachdenklichen Betrachtung und der meditativen Erfahrung
werden sich andere Aspekte dieses Textabschnittes erschlieBen.

B. DIE KORPER-BETRACHTUNG
1. Die Atmungs-Achtsamkeit

Die «Achtsamkeit auf Ein- und Ausatmung» ist, wie schon der Name sagt, eine Achtsamkeits-Ubung und nicht
eine Atem-Ubung im Sinne einer Atemgymnastik, wie im hinduistischen Yoga (prdnaydma). In der buddhistischen
Ubung wird der Atem nicht reguliert oder «behandelt»: er wird weder zuriickgehalten, noch absichtlich vertieft
und auch keinem kiinstlichen Rhythmus unterworfen. Der Atem wird vielmehr in seinem nattirlichen FluB ruhig
beobachtet, mit einer wohl festen und stetigen, aber doch leichten und gleichsam «schwingenden» Achtsamkeit,
d.h. ohne Anstrengung oder Verkrampfung. Aus diesem regelmaBigen und ruhigen Beobachten allein wird sich
selbsttdtig ein gréBeres Gleichmal und eine Vertiefung der Atmung ergeben. Aus der Beruhigung und Vertiefung
des Atem-Rhythmus wird sich wiederum eine betrachtliche Beruhigung und Vertiefung des gesamten Lebens-
Rhythmus ergeben. So ist die Atmungs-Achtsamkeit auch ein wertvoller Faktor korperlicher und geistiger
Gesundheit.

Der Atem ist stets mit uns. Wir kdnnen und sollen uns ihm daher in jeder freien oder «leeren» Minute zuwenden,
selbst wenn wir es nicht immer mit voller Aufmerksamkeit vermdgen. Schon bei solch kurzer und gelegentlicher
Hinwendung zum Atem wird sich ein wohltuendes Gefiihl der Geborgenheit und Lebenssicherheit einstellen. Als
férderlich wird man es auch empfinden, wenn man vor jeder kontinuierlichen Arbeit einige ruhige, tiefe Atemziige
einschaltet. Gewshnt man sich daran, dies auch vor wichtigen Entscheidungen, verantwortungsvollen AuBerungen
oder einem erregten Gesprichspartner gegeniiber zu tun, so wird man vor mancher Ubereiltheit bewahrt bleiben.
Durch die Atmungs-Achtsamkeit kdnnen wir uns leicht und unmerkbar fiir andere in uns selber zurlickziehen,
wenn wir stérenden Eindriicken, térichtem Gesprach in groBerer Gesellschaft und dhnlichem entgehen wollen.
Dies sind nur einige wenige Beispiele fiir den Wert auch anfénglicher Atmungs-Achtsamkeit innerhalb des Alltags.

Die Atmungs-Achtsamkeit dient also zundchst der korperlichen und geistigen Beruhigung. Sie ist ferner ein
einfaches Mittel anfanglicher Konzentration. Fir eine fortgeschrittenere oder vollstandige Sammlung des
Geistes ist sie freilich ein nicht so einfaches, doch um so lohnenderes Objekt. Sie fiihrt dann zu den héchsten
meditativen Vertiefungen (jhgna). Von dieser Stufe sagt die buddhistische Uberlieferung: «Die Atmungs-
Achtsamkeit steht unter den verschiedenen Meditations-Objekten (kammatthana) am ersten Platz. Sie war fiir alle
Erleuchteten, Einzel-Erleuchteten und die heiligen Jiinger des Buddha die Grundlage fiir die Ziel-Erreichung und
flr gegenwartiges Wohlsein.» (Komm. zu Patisambhida-Magga.)

Die Atmung steht an der Schwelle der willkiirlichen und der automatischen Korperfunktionen und gibt daher eine
gute Mdoglichkeit, den Wirkungskreis bewuBter Kérperkontrolle zu erweitern. Sie dient damit jenem Teilziel der
Satipatthana-Methode das wir mit Novalis wie folgt formulieren kdnnen: «Der Mensch soll ein vollkommenes
Selbstwerkzeug werden!»

Die Atmungs-Achtsamkeit dient ferner dem wirklichkeitsgemaBen Erfassen des Korpers in der Klarblick-
Betrachtung (vipassand). Wie im mythischen Denken der Atem mit dem Lebensprinzip selber gleichgesetzt wurde,
so gilt nach buddhistischer Uberlieferung die Atmung als der Hauptreprasentant der Kérperfunktionen (4&ya-
sankhdra = assasa-passdsa). In der Fliichtigkeit der Atemziige erfassen wir die Verganglichkeit des Korpers; in
der Abhangigkeit des Atems von bestimmten Koérperorganen und andererseits der Abhangigkeit des lebenden
Korpers von der Atmung erfassen wir die mannigfache Bedingtheit des Kérpers; im schweren Atem oder der
Atmungs-Storung erfassen wir die Leidhaftigkeit des Korpers; im Atem als einer Manifestation des Wind- oder
Bewegungselementes erfassen wir die unpersonliche Natur des Korpers. Insofern dient die Atmungs-Achtsamkeit
der Erkenntnis des Kérpers und der sich dadurch einstellenden Entfremdung von ihm.

Ubungsanweisungen fiir die Atmungs-Achtsamkeit enthélt Kapitel VII dieses Buches.

2. Die Aufmerksamkeit auf die Kérperhaltungen
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Diese Achtsamkeitsiibung dient zunachst dem erhéhten Gewahrsein des augenblicklichen kérperlichen Zustandes
beim Gehen, Stehen, Sitzen und Liegen; auch die Veranderung der Kérperhaltungen soll klar bewuBt
vorgenommen werden. Haufig mag Gber dem blindlings verfolgten Ziel des Gehens der Gehvorgang selber aus
dem vollen BewuBtsein schwinden; und (iber der beim Stehen oder Sitzen vollzogenen Tatigkeit mag die Haltung
des Stehens und Sitzens selber der bewuBten Kontrolle entzogen bleiben. Die hierauf gerichtete Achtsamkeit wird
die unruhige Hast beim Gehen zlgeln, wird die unnétigen Verkrampfungen bei den anderen Haltungen
korrigieren und damit jene «Haltungsdefekte» vermeiden, mit denen sich die Heilkunde nicht nur bei Kindern,
sondern auch bei Erwachsenen zu befassen hat. Hierdurch werden kérperliche und damit auch geistige
Ermidungserscheinungen vermieden und verhindert, daB sich der Wirkungsbereich bewuBter Kontrolle verringert
statt erweitert.

Die Aufmerksamkeit auf die Kérperhaltungen verhilft zu einem anfanglichen Einblick in die Unpersonlichkeit des
K&rpers und zu der sich daraus ergebenden Entfremdung von ihm. Man wird dabei dazu kommen, die
Korperhaltungen wie die Bewegungen und Posituren einer groBen Gliederpuppe zu empfinden. Gegeniiber diesem
Bewegungsspiel der Kérperpuppe wird sich ein Geflihl der Fremdheit, ja auch des leichten Belustigtseins
einstellen, in dem sich die gewohnheitsmaBige Identifizierung mit diesem Kérper zu I6sen beginnt.

Da die volle Achtsamkeit auf die Kérperhaltungen meist eine Verlangsamung der Bewegungen mit sich bringt,
wird sie im Alltagsleben nur gelegentlich mdglich sein. Doch auch dann wird sie sich als heilsam und férderlich
erweisen.

In der strikten Meditationslibung - sei es flir Stunden oder Tage der Zurlickgezogenheit - bildet die
Aufmerksamkeit auf die Kérperhaltungen einen regelmaBigen Bestandteil des Ubungstages. Der Ubende hat sich
ihr stets zu widmen, wenn er nicht mit einem anderen Achtsamkeitsobjekt beschaftigt ist (siehe Kap.VI).
Besonders wenn im Verlauf der Ubung die Achsamkeit an Schirfe gewonnen hat, werden die Koérperhaltungen
und ihr Wechsel eine gute Mdglichkeit geben, das augenblickliche Entstehen und Vergehen der kdrperlichen und
geistigen Vorgange deutlich wahrzunehmen.

3. Die Wissensklarheit

Die Wissensklarheit erstreckt sich auf alle Verrichtungen des Korpers, wie Hin- und Wegblicken, Beugen und
Strecken, die vier Kérperhaltungen, Essen, Trinken und Entleeren, Sprechen und Schweigen, Wachen und
Einschlafen. Die Prinzipien dieser Ubung sowie ihr Zweck und Wert wurden bereits ausfiihrlich behandelt (siehe
Seite 41 ff.). Aus diesem Kapitel sei kurz wiederholt: die Wissensklarheit dient 1. dem zweckmaBigen und
besonnenen Handeln fiir praktische Zwecke, 2. fiir die Zwecke des lehrgemaBen Fortschrittes; 3. der allmahlichen
Einordnung des gesamten Lebens in die geistige Schulung, 4. der Einsicht in die Unpersonlichkeit (anatts), 5.
dem sich daraus ergebenden inneren Abstand vom Korper.

In der vorigen Ubung begleitete die Achtsamkeit die gerade gegenwértigen Kérperhaltungen, die von ihr lediglich
registriert werden. Die erste und zweite Art der Wissensklarheit (liber Zweck und Eignung) wirkt jedoch auch
lenkend und bestimmend auf die verschiedenen Kérpertitigkeiten ein. Die frithere Ubung bestand in einem wohl
vollbewuBten, doch nur allgemeinen Gewahrsein der Kérperhaltungen und ihres unpersénlichen Charakters. Die
Wissensklarheit (in ihrer vierten Art als «Unverblendung») gibt eine griindlichere Analyse und ermdglicht damit
einen tieferen Einblick in die unpersénliche Natur jener Vorgdnge.

4. Die Korperteile

Diese Ubung 6ffnet gleichsam mit dem Seziermesser die Haut unseres Kérpers und zeigt niichtern, was sich unter
ihr verbirgt. Solche Betrachtung beseitigt das instinktive Empfinden von der Einheit des Korpers durch Aufzeigen
seiner Bestandteile; sie beseitigt den Wahn von der Schonheit des Kérpers durch Aufzeigen der ihn anfiillenden
Unreinheit. Sieht man den Koérper anschaulich als ein durch Haut und Fleisch verhiilltes, wandelndes Gerippe, so
wird man wenig Neigung verspliren, sich mit dem eigenen Kérper zu identifizieren oder den eines anderen zu
begehren.

Wenn man in der Visualisierung der Korperteile eine gute geistige Konzentration erreicht hat, so wird man eine
zunehmende innere Abwendung vom Korper und eine unerzwungene Entfremdung von der Sinnlichkeit spiiren.
Obwohl es auf dieser Stufe anfanglicher Ubung nur ein zeitweiliges und unvollkommenes Ergebnis sein wird, bis
man die zweite und dritte Stufe des Heiligkeitspfades erreicht hat, so wird doch die Pflege jener Betrachtung eine
hilfreiche Anndherung an dieses hohe Ziel bewirken. Erwirbt man die Fahigkeit, diesen oder jenen Korperteil
schnell und leicht zu visualisieren, so wird dies auch im praktischen Leben niitzlich sein, wenn man eine starke
Anhanglichkeit an den eigenen Korper (z.B. in ernster Erkrankung oder Gefahr oder eine starke sinnliche
Versuchung tberwinden will.
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Die Absicht dieser Ubung ist aber nicht etwa, Gefiihle sinnlichen Begehrens durch den emotionellen Gegendruck
eines Abscheus vor dem Koérper zu unterdriicken. Das Ziel ist vielmehr eine unerzwungene Entfremdung von
solchem Begehren und eine wachsende Einsicht in die wirkliche Beschaffenheit des Korpers. Obwohl diese
Betrachtung der Kérperteile manchmal als eine «Meditation des Abscheus» bezeichnet wird, so ist doch die
Geisteshaltung, die sich bei korrekter Ubung daraus ergeben soll, keineswegs eine solche des emotionellen
Widerwillens gegen den Korper, sondern eine ungetriibte Ruhe und Festigkeit des Geistes, mit einem inneren
Abstand vom Korper, der aus seiner niichternen Analyse erwdachst.

Doch auch diejenigen kénnen von dieser Ubung Nutzen ziehen, die nicht beabsichtigen, ihr normales weltliches
Leben aufzugeben, sondern die lediglich ein gréBeres MaB der Kontrolle tiber emotionelle und sinnliche Impulse
gewinnen wollen. Der Bewohner einer modernen GroBstadt ist heute einem UbermaB von aufdringlichen
Sinnenreizen, besonders auf sexuellem Gebiet, ausgesetzt, die von Uberall her auf ihn eindringen. Wer sich an all
dies schon gewdhnt hat, mag geneigt sein, es nicht sehr ernst zu nehmen. Selbst wenn er diesen Reizen, sofern
sie ihn anziehen oder amusieren, hin und wieder nachgibt, mag er sich ihnen doch {iberlegen glauben und
meinen, daB er trotzdem sein geistiges und moralisches Niveau beibehalten kann. Doch durch tagliche
Wiederholung werden diese Reize und die Hingabe an sie einen subtilen EinfluB austiben und kénnen allmahlich
eine tiefreichende Charakterverdanderung hervorrufen, wenn man sich nicht durch Rechte Achtsamkeit dagegen
schiitzt. In diesem Selbstschutz gegen den Ansturm von Sinnenreizen aller Art kann die meditative Betrachtung
der Korperteile von Wert sein.

5. Die vier Elemente

Diese Ubung setzt die Zerlegung des Kérpers in immer «unpersonlichere» Bestandteile weiter fort, indem sie ihn
auf jene vier Grundformen des Materiellen zuriickfiihrt, die der Kérper mit der duBeren Natur gemein hat. Das
Ergebnis ist auch hier: Erniichterung, Entfremdung und Abwendung, sowie ein verstarktes Wissen um die
Unpersonlichkeit der Kérpervorgange.

Die Analyse des Korpers in die vier Grundstoffe (dhatuvavatthana) wurde in der buddhistischen
Meditationstradition stets besonders geschatzt als ein wirksames Mittel, den Glauben an die Substanzhaftigkeit
des Korpers und die instinktive Identifizierung mit ihm zu berwinden (siehe «Visuddhi Magga», S. 397 ff.). Diese
Meditation erscheint wohl nicht in der methodischen Ubung mit ausgewéhlten Achtsamkeitsobjekten, wie sie im
folgenden Kapitel beschrieben wird. Doch die Ubung mit einem der beiden Hauptobjekte, dem Atem oder der
Bauchwandbewegung, wird Vertrautheit mit dem Wind- oder Bewegungselement ermdglichen, das ja in diesen
beiden Koérpervorgangen vorherrschend ist. Auch die anderen drei Elemente werden bei achtsamer
Korperbetrachtung deutlicher werden.

6. Die Leichenfeld-Betrachtungen

Die Objekte dieser Betrachtung werden entweder aus der unmittelbaren Anschauung oder aus der lebhaften
Verbildlichung gewonnen. Sie zeigen den toten Kérper in den verschiedenen Stadien der Zersetzung und des
Zerfalls. Diese Ubungen mégen eine leidenschaftlich-sinnliche Natur zum Abscheu gegeniiber dem begehrten
Objekt fiithren, obwohl bei manchen Charakteren andere Methoden geeigneter sein mdgen. Die Linie geht dann
wie oben weiter: vom Abscheu zur Ernlichterung, Entfremdung und Abwendung zur Nichtich-Erkenntnis.

Diese Betrachtungen geben auch eine eindringliche Illustrierung der verganglichen und unpersonlichen Natur des
Korpers. Man wird sehen, wie der zerfallende Korper, zu dem jemand noch kurz vorher «mein Kérper» gesagt
hatte und ihn hegte und pflegte, nun nach dem Tode «Eigentum>» der Wiirmer oder der ihn zersetzenden
Naturkrafte geworden ist.

Im alten Indien boten sich die Objekte dieser Betrachtung muhelos auf den Leichendckern, wo die Leichen der
Armen und der hingerichteten Verbrecher dem Getier zum FraB3 ausgesetzt oder nur sehr unvollkommen
verbrannt wurden. Ahnliche Betrachtungen, wenn auch nicht in allen neun Phasen, wird man heutzutage in den
Leichenschauhdusern und den Anatomiesalen anstellen kénnen. Und leider sorgen Machtgier, Gehassigkeit und
Torheit der Menschen immer noch dafiir, daB auch Schlachtfelder solches Anschauungsmaterial darbieten.

*

Die hier kurz behandelten Ubungen der «Kérper-Betrachtung» verteilen sich auf beide Ubungsstufen: einige
gehdren zum «Reinen Beobachten», andere zur «Wissensklarheit».

Als allen Koérperbetrachtungen gemeinsam fanden wir, daB die durch sie gewonnene Erkenntnis zum inneren
Abstand vom Korper fiihrt. Innerer Abstand aber gibt Meisterschaft, Unbefangenheit und Freiheit. Dies gilt auch
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hier mit Bezug auf den Korper. Kein Zwang der Schmerzensaskese ist nétig; fiigsarn und leicht wird der Kérper
dem, der die auf ihn gerichtete Achtsamkeit (ibt, wie es die alten buddhistischen Heiligen oft in ihren Versen
kiinden:

o  «Wie leicht ist doch mein Kérper mir geworden,
e Von Gliickes Fiille und Entziicken ganz durchtrankt . . .»

Lieder der Ménche,
Vers 104

C. DIE GEFUHLS-BETRACHTUNG

«Gefiihl» (Pali: vedand) bezeichnet hier, sowie stets in der buddhistischen Psychologie, lediglich die angenehmen,
unangenehmen und neutralen Empfindungen kérperlichen oder geistigen Ursprungs. Gefiihl im hier verstandenen
Sinne hat nicht die vielfaltigen Inhalte der Emotion, an der auch Lust, HaB, Stolz, Liebe, reflektierendes Denken
usw. teilhaben kénnen.

Im hier verstandenen Sinne gehort die gefiihlsmaBige Bewertung eines Objektes zu den ersten Reaktionen des
Geistes auf einen Sinneneindruck (auch einen geistigen) und verdient daher die besondere Aufmerksamkeit derer,
die eine Kenntnis und Meisterung des Geistes erstreben. In der Reihe der «Bedingten Entstehung» (paticca-
samuppada), in welcher der Buddha die «Entstehung dieser ganzen Leidensfille» aufzeigt, ist Gefiihl durch den
sechsfachen Sinneneindruck bedingt und kann seinerseits eine Entstehungsbedingung fiir das Begehren (£anha)
sein, woraus wiederum das starke Anhangen oder Greifen (upddana) erwachst. Das unvermischte Gefiihl selber
ist jedoch ein moralisch noch undifferenzierter Zustand. Gelingt es nun, bei einem empfangenen
BewuBtseinseindruck bei der ersten einfachen Gefiihlreaktion innezuhalten und diese dem Reinen Beobachten zu
unterziehen, so kann die Weiterentwicklung des Gefiihls zum Begehren oder zu anderen Leidenschaften
unterbunden werden.

Diese Phase in der Reihe der «Bedingten Entstehung» ist daher von entscheidender Wichtigkeit. Denn an diesem
Einsatzpunkte kann man durch Rechte Achtsamkeit jene unheilvolle, zur Leidentstehung fiihrende Verkettung
brechen. Wenn man sich darin Gbt, beim Aufsteigen eines Gefiihls bei der Feststellung «angenehm»,
»unangenehm» oder «neutral» stehenzubleiben, so wird die Wissensklarheit geniigend Zeit haben, liber eine der
Situation angemessene Einstellung oder Handlung zu entscheiden. Beobachtet man immer wieder und mit
zunehmender Klarheit, wie Gefiihle entstehen, allmahlich verblassen und von anderen Gefiihlen abgel6st werden,
so wird es zur eigenen Erfahrung, daB in den Gefiihlen keinerlei Notwendigkeit liegt, zu Begehren oder Hassen zu
fuhren, und daB es daher mdglich ist, sie von dieser gewohnheitsméaBigen Assoziation zu befreien. Wenn man bei
den anfanglichen angenehmen oder unangenehmen Empfindungen innehalten kann, so werden sie keine
Gelegenheit haben, einen Gblen Nachwuchs in die Welt zu setzen. So kann diese unscheinbare
Geflihlsbetrachtung zur Geburtstdtte der inneren Freiheit werden. Daher nimmt sie auch im buddhistischen
Schrifttum eine dhnlich wichtige Stellung ein wie die Meditation Uber die vier Elemente in der Korperbetrachtung.

Wenn in der methodischen Satipatthana-Meditation der Meditierende zum Stadium eines stetigen Ubungsverlaufs
bei einem Korperobjekt gekommen ist, so mag ihn der Meditationsmeister anweisen, auf die Stimmungen der
Zufriedenheit oder Unzufriedenheit mit dem jeweiligen Ubungsablauf zu achten. Auch wenn man allein, ohne
einen Lehrer, Ubt, soll man dem Aufmerksamkeit schenken. Richtet man Reines Beobachten auf diese
Stimmungen, so werden sie ihres emotionellen Charakters und ihrer Ichbeziehung entkleidet und auf die
angenehmen oder unangenehmen Gefiihle zuriickgefihrt, die sich bei erfolgreichem oder erfolglosem
Ubungsverlauf einstellen. So wird verhindert, daB zeitweiliger Erfolg zu Uberschwang, Selbstzufriedenheit und
Stolz fiihrt und zeitweiliger MiBerfolg zu Entmutigung, Niedergeschlagenheit und (ibertriebener Selbstkritik. Die
zunehmende Ausschaltung solcher Stimmungen wird nicht nur dem Ubungsfortschritt forderlich sein, sondern
auch die Ichbeziehung und Ichbetonung bei der Ubung reduzieren.

Der Lehrreden-Text der Gefiihlsbetrachtung gibt fiir diese Ubung zunéchst die bloBe Feststellung der
Gefiihlsqualitat:

Freudig (angenehm), leidig (unangenehm) und weder-freudig-noch-leidig (neutral).

Darauf folgt die Unterscheidung von sinnengebundenen und sinnenfreien Gefiihlen dieser dreifachen Art. Dies soll
unsere Aufmerksamkeit darauf lenken, in welchem AusmaB wir uns von Gefiihlen gréberer oder feinerer Art
bewegen lassen. Schon allein durch solche Feststellung mag eine Starkung edler und eine Schwachung unedler
Geflihle bewirkt werden. Durch niichterne innere Bestandaufnahme kann das Gefiihlsleben leichter beeinfluBt
werden als durch einen emotionellen Gegendruck des Zuredens oder .Abredens. Reagiert doch erfahrungsgemaB
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auch der typische Gefiihlsmensch eher auf wiederholte ruhige Suggestion als auf Argumente oder
Gefiihlsaufwand. Daher ist die Methode des Reinen Beobachtens und bloBen Konstatierens, wie sie in der
Formulierung dieses Lehrredenabschnittes zum Ausdruck kommt, hier besonders angebracht.

Eine Uberbetonung des Gefiihlsaspektes innerer und duBerer Vorginge ist bezeichnend fiir den emotionellen
Menschentyp. Das Lust- und Unlust-Element einer Situation wird von ihm Gberschatzt und Ubertrieben, und dies
fiihrt ihn h&ufig zu extrem optimistischen oder pessimistischen Reaktionen, zu Uberenthusiasmus oder
Depression, zu illusorischen Hoffnungen oder grundloser Verzweiflung.

Doch auch bei Durchschnittstemperamenten neigt das Gefiihl zum Uberschwang. Nicht selten hort man sagen:
«Dies ist mein einziges Gliick!» oder «Dies wédre mein Tod!» Doch die stille Stimme der Gefiihlsbetrachtung
spricht: «Es ist ein Freudegefiihl wie viele andere auch - sonst nichts! Es ist ein Schmerzgefiihl, wie viele andere
auch - sonst nichts!» Eine solche Fahigkeit, von den eigenen Gefiihlen inneren Abstand zu gewinnen, ist inmitten
der Wechselfélle des Lebens gewi3 von gréBter Wichtigkeit. Doch wenn auch der ruhige Blick der Achtsamkeit
den Gefiihlen ihr Ungestiim nimmt, so beeintrachtigt er damit nicht ihre menschliche Warme.

Eine weitere Schwache einseitiger Gefiihlsbetontheit ist die Subjektivitdt, welche die eigene Gefiihlsbewertung
von Personen, Dingen und Situationen (iberhaupt nicht in Frage stellt, die Mdglichkeit anderer Beurteilung gar
nicht zuldBt und auch allzu leicht bereit ist, liber die Gefiihle anderer hinwegzugehen. Dem begegnet die
Achtsamkeitsiibung mit der Betrachtung der Gefiihle anderer, im Vergleich mit den eigenen.

D. DIE GEIST-BETRACHTUNG

Auch in dieser Ubung wird dem Geist der Spiegel des Reinen Beobachtens vorgehalten, damit er sich darin
betrachte und priife. Gegenstand der Priifung ist hier das Niveau des BewuBtseinszustandes, wie er sich im
gegenwadrtigen Moment der Selbstbetrachtung darbietet. Fiir diesen Zweck werden in den Beispielen des
Lehrredenabschnittes die Geisteszustdnde gesondert in heilsame und unheilsame, entwickelte und unentwickelte
usw., z.B. lustbehaftet und lustfrei, geistig gesammelt und ungesammelt usw. Eine Ausnahme bildet lediglich das
Begriffspaar des in sich zusammengezogenen und des auseinanderstrebenden Geistes, wo sich zwei ungiinstige
Geisteszustdande von entgegengesetzter Beschaffenheit gegeniiberstehen.

Meist vermeidet es der Mensch dngstlich, sich ber seine Charakterschwachen und sonstigen Unzuldnglichkeiten
Rechenschaft abzulegen, um nicht dadurch sein Selbstgefiihl zu beeintrachtigen. Treten sie aber unverkennbar in
ihm auf, so geht sein BewuBtsein so schnell wie hur moglich dariiber hinweg. Damit nimmt er sich sowohl die
Mdglichkeit, dem Widerauftreten und Erstarken jener schlechten Eigenschaften vorzubeugen, wie auch den
Antrieb, die ihm mangelnden guten Eigenschaften zu erwerben. Auf der anderen Seite schenkt der Mensch auch
dem in ihm aufsteigenden Guten (abgesehen von eitlem Selbstlob) meist nicht diejenige Beachtung, welche
geeignet ist, die auch im Guten liegend Tendenz zur Wiederholung und Starkung zu férdern. Diese beiden
Unterlassungen werden durch die «Geist-Betrachtung» ausgeglichen. Das einfache Reine Beobachten des
eigenen Geisteszustandes fiihrt somit, wenn regelmaBig gelibt, nicht nur zur Selbst-Erkenntnis, sondern auch zur
Selbst-Veredlung. Der regelmaBige Anblick des unbeschdénigten Schlechten und Schwachen in der eigenen Natur
wird zu tiefer Beschamung fiihren und eine eindringliche Mahnung sein; das BewuBtsein vom vorhandenen Guten
und Starken jedoch wird ein Ansporn sein zu dessen Mehrung und wird der Ubung freudige Zuversicht verleihen.

In der methodischen Meditationsiibung wird diese Betrachtung dazu verhelfen, den eigenen Fortschritt oder
Rickschritt festzustellen, z.B., ob der Geist verkrampft ist oder zerstreut, ob er gesammelt ist oder nicht, usw. Mit
einer Einschaltung der Betrachtung des Geisteszustandes kann man auch wirksam inneren oder auferen
Stdrungen der Meditation begegnen, die bei der Ubung des Hauptobjektes auftreten. Wenn man sich zum
Beispiel (ber ein stérendes Gerdusch geargert hat, so wird die

niichterne Feststellung «Arger» verhindern, daB das Argergefiihl andauert oder gar wéchst, und der vorher
unruhige Geisteszustand ist nun durch den ruhigen der Selbstpriifung ersetzt worden. Durch eine derartige
Prozedur wird die Aufmerksamkeit von der urspriinglichen Stérung abgelenkt und von einem duBeren Objekt auf
ein inneres, den eigenen Geisteszustand, gerichtet.

Hier, wie in vielen anderen Féllen, kénnen wir sehen, wie die so einfache Ubungsmethode des Reinen
Beobachtens heilsame Auswirkungen auf vielerlei Gebieten haben kann.

E. DIE GEISTOBJEKT-BETRACHTUNG

Durch Ubung in dieser Betrachtung sollen die gesamten Geistobjekte, d.h. die Denkinhalte, allm&hlich die
wirklichkeitsgemaBen Denkformen der Buddha-Belehrung annehmen. Fiir diesen Zweck nennt die Lehrrede fiinf
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Ubungen, die eine geniigende Auswahl solcher lehr- und wirklichkeitsgem&Ber Kategorien bieten. Diese sollen,
soweit man es vermag, auch auf Alltagssituationen angewandt werden und sollen jene Denkweisen und Begriffe
ersetzen, die der Wirklichkeit und dem Ziel der Leidbefreiung widersprechen.

Die erste und vierte Ubung befassen sich mit den zu (iberwindenden und den zu erwerbenden Eigenschaften,
namlich mit den flnf geistigen Hemmungen (nivarana) und den sieben Gliedern der Erleuchtung (bojjhanga).
Weitere zu {iberwindende Eigenschaften sind innerhalb der dritten Ubung (dem «sechsfachen Sinnengebiet»)
durch den Begriff «Fesseln» (samyojana) angedeutet und werden im Kommentar einzeln angefihrt.

Der jeweils erste Teil der ersten wie der vierten Ubung gehért seiner Natur nach zur Ubungsstufe des Reinen
Beobachtens. Er besagt: wenn im Geiste des Ubenden eine «Hemmung» oder ein «Erleuchtungsglied» da ist oder
nicht da ist, so weiB er um diese Tatsache. Entsprechend ist es auch bei der dritten Ubung: «Er kennt die durch
Sinnenorgan und Sinnenobjekt entstehende Fessel.» Diese anfangliche reine Feststellung des
BewuBtseinszustandes gehort also eigentlich zur Geistbetrachtung. Hier dient sie als die unerlaBliche Vorbereitung
fiir die nun folgende zweite Phase dieser drei Ubungen. In ihr wendet sich zielbewuBte und griindlich
untersuchende Wissensklarheit der Aufgabe zu, die «<Hemmungen» und «Fesseln» zu vermeiden, sie zeitweilig
aufzuheben und zu l6sen und schlieBlich endgultig zu vernichten, sowie die Erleuchtungsglieder zu erzeugen und
zu entwickeln. Hierfiir ist eine genaue Kenntnis der Entstehungs- und Aufhebungsbedingungen der einzelnen
Geisteszusténde erforderlich.

Diese Entstehungs- und Aufhebungsbedingungen werden in der Lehrrede selber nur in einer allgemein
gehaltenen Formulierung erwahnt, namlich: «Wie es zur Entstehung der unentstandenen (Hemmung, Fessel;
oder eines Erleuchtungsgliedes) kommt, auch das weiB er.» Einige Hauptbedingungen fiir das Entstehen oder
Nichtentstehen jener Geisteszustdnde sind in den Anmerkungen dieses Buches zu den betreffenden Abschnitten
der Lehrrede kurz erwahnt.

Doch eine theoretische Kenntnis dieser Entstehungs- und Aufhebungsbedingungen ist nicht genug. Nur durch die
eigene, bewuBt aufgenommene und genutzte Erfahrung wird diese Kenntnis zum wirklichen geistigen Besitz
werden. Es ist durch die direkte Beobachtung der Hemmungen, Fesseln und Erleuchtungsglieder, da man solche
Erfahrungen sammelt, namlich iber die duBeren und inneren Umstande, welche das Entstehen oder
Nichtentstehen der betreffenden Geisteszustéande férdern oder hemmen. Diese Umstande mégen bei
verschiedenen Charakteren sehr unterschiedlich sein, und oft mag man keine geniligende Klarheit dariiber haben,
daB es typische Situationen gibt, die dem Entstehen oder Nichtentstehen jener positiven und negativen
Eigenschaften zutraglich sind. Wiederholte und sorgfaltige Aufmerksamkeit wird dazu helfen, die ungiinstigen
Situationen zu vermeiden und giinstige zu schaffen oder auszunutzen.

Die zweite Ubung (mit den fiinf Daseinsgruppen, khandha), die erste Phase der dritten (mit den
Sinnengrundlagen, dyatana), sowie die fiinfte (mit den vier Wahrheiten) umfassen die gesamte Wirklichkeit von
verschiedenen Gesichtspunkten aus. Sie ermdglichen die Einordnung der gewdhnlich auf ein Ich bezogenen
Einzelerfahrungen in die unpersonliche Wirklichkeit und in das buddhistische Lehrgebdude. Die konventionellen
Alltagsbegriffe, die auf der Annahme einer beharrenden Persénlichkeit basieren, werden hier umgesetzt in die
wirklichkeitsgemé&Ben Sprachformen des «hdchsten Sinnes» (paramattha), wie sie die Buddha-Lehre bietet.

Fir diese Anwendungsweise der Geistobjekt-Betrachtung findet sich ein Beispiel im Kommentar zur Lehrrede, wo
am SchluB der Erklarung jeder Einzeliibung die betreffende Ubung auf die vier edlen Wahrheiten bezogen wird,
und zwar wie folgt:

«Hierbei nun ist die die Ein- und Ausatmungen erfassende Achtsamkeit die <Wahrheit vom Leiden>. Das diese
erzeugende vorhergehende Begehren ist die <Wahrheit von der Leidensentstehung>. Das Nichtauftreten beider
ist die <Wahrheit von der Leidens-Aufhebung>. Der das Leiden verstehende, dessen Entstehungsgrund
aufgebende, auf dessen Aufhebung gerichtete Heilige Pfad ist die <Wahrheit von dem zur Leidens-Aufhebung
fihrenden Pfade>.»

Dies ist eine gute Illustrierung fiir die Anwendung der Geistobjekt-Betrachtung: wenn immer die Umstande es
gestatten, innere und duBere Geschehnisse achtsam und nachdenklich zu betrachten, so mége man sie auf die
vier Edlen Wahrheiten beziehen. In dieser Weise wird man dem naher kommen, daB das Leben selber zur
geistigen Ubung wird und die geistige Ubung Leben gewinnt. Diese Welt, in der wir leben und die in uns lebt, ist
gewohnlich recht gesprachig, wenn es ums Lieben oder Hassen geht, um die Besitznahme oder das Verwerfen
von Personen, Dingen oder Ideen; doch diese Welt bleibt fiir die meisten von uns ganz stumm, wenn doch so
viele ihrer Tatsachen zu uns in der Sprache der befreienden Erkenntnis sprechen kdnnten. Doch durch Rechte
Achtsamkeit und Wissensklarheit wird unsere Umwelt wie unsere Innenwelt zunehmend fahig werden, der stillen
Stimme der Buddha-Lehre Ausdruck und Nachdruck zu verleihen und uns zum inneren Befreiungswerke
aufzurufen.
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Wie die Betrachtung des Koérpers, so fiihren auch die drei anderen, dem geistigen Teil des Menschen gewidmeten
Betrachtungen - die des Gefiihls, des Geisteszustandes und der Geistobjekte - zu jener Kernlehre des Buddha, der
Lehre vom Nicht-Ich (anattd), der zufolge die gesamte Wirklichkeit bis hinauf zu ihren sublimsten
Erscheinungsformen leer ist von einem ewigen selbst und einer beharrenden Substanz. Die gesamte Lehrrede von
den «Grundlagen der Achtsamkeit» ist nichts anderes als eine umfassende und griindliche Anweisung zum
tieferen und genaueren Verstehen und zum anschaulichen, aus der Einzeliibung gewonnenen Erleben dieser
Lehre vom Nicht-Ich.

V. GEISTESRUHE UND KLARBLICK
A. DER ZWEIFACHE UBUNGSWEG BUDDHISTISCHER MEDITATION

Das Gesamtgebiet buddhistischer Meditation unterteilt sich in zwei groBe Ubungswege: 1. die Entfaltung der
Geistesruhe (samathabhavand), 2. die Entfaltung des Klarblicks (vipassana-bhavand).

1. Die Entfaltung der Geistesruhe erstrebt jene vollkommene Sammlung des Geistes (appand-samadhi),
welche in den meditativen Vertiefungen (jhdna) erreicht wird. Diese Vertiefungen werden gewonnen durch die
methodische Ubung eines der vierzig traditionellen Meditationsobjekte der Geistesruhe (samatha-kammatthana),
die in den Lehrreden des Buddha Uberliefert und im «Weg zur Reinheit» (Visuddhi-Magga) ausfiihrlich dargestellt
sind. Durch den in den Vertiefungen erreichten hohen Grad an geistiger Sammlung, Verinnerlichung und Stille
werden die Sinneswahrnehmungen voriibergehend ausgeschaltet, und reflektierendes Denken, das auf der ersten
Vertiefungsstufe noch schwach vorhanden ist, schwindet véllig in den folgenden Vertiefungsstadien wahrend
deren Dauer. Schon aus diesem letzten Umstand kann entnommen werden, daB die Erreichung der Vertiefungen
fiir sich allein nicht zum hdchsten Ziel der Buddhalehre, der Leidbefreiung, fiihren kann. Dieses erschlieBt sich
vielmehr nur durch den Klarblick (vjpassand), d.h. die unmittelbare, aus meditativer Anschauung gewonnene
Einsicht in die vergangliche, leidhafte und unpersonlich-substanzlose Natur aller Daseinsgebilde. Hierfiir aber ist
reflektierendes Denken (vitakkavicara) unerlaBlich, freilich ein meditativ verfeinertes, von Unrast befreites,
vertieftes und gestérktes. Der Ubende muB daher nach dem Austritt aus der Vertiefung seine Meditation mit der
Entfaltung des Klarblicks fortsetzen.

2. Bei der Entfaltung des Klarblicks werden nun die wahrend der Vertiefung aufgetretenen geistigen
Vorgdnge, sowie die korperlichen Vorgange, auf denen sie beruhen, analysiert und im Lichte der drei
Daseinsmerkmale (als verganglich usw.) betrachtet. Diese Prozedur (Vertiefung gefolgt von Klarblick) wirkt
Ubrigens auch als ein Schutz gegen eine durch Glaubensvorstellungen beeinfluBte, spekulative oder
gefiihlsbedingte Interpretierung der meditativen Erlebnisse, wie sie sich so hdufig in der Mystik aller Lander und
Religionen findet.

Das AusmaB der geistigen Sammlung, das durch die Entfaltung des Klarblicks erreichbar und dafiir auch
unerléBlich ist, hat den Stérkegrad der «angrenzenden Sammlung» (upacara-samadhi). In ihr sind, ebenso wie in
der «vollen Sammlung» der Vertiefungen, die finf hauptsachlichen Hemmungen (n/varana) der Meditation
zeitweilig ausgeschaltet, und die fiir starke Konzentration charakteristischen fUnf Vertiefungsglieder (jhananga)
sind in gewissem Stdrkegrad vorhanden.

Diese Ubungsmethode des «Klarblicks mit vorangehender Geistesruhe» (samatha-pubbangama-vipassand; siche
Anguttara Nikdya IV.170) ist es, die in den Lehrreden des Buddha zumeist dargelegt wird. Wer dieser Methode
folgt, wird als ein samatha-yanika bezeichnet, d.i. «einer, der die Geistesruhe als Vehikel (meditativer Ubung)
hat».

Doch durchaus nicht selten wird in den kanonischen Texten eine Methode beschrieben, die in spaterer
Terminologie als der reine (oder bloBe) Klarblick (sukkha-vipassand) und der ihn Ubende als «einer, der den
Klarblick als Vehikel hat» (vijpassana-yanika) bezeichnet wird. Hier wird, ohne vorherige Erreichung der
Vertiefungen, ein direkter Zugang zum erlésenden Klarblick erstrebt, welcher allein die endgiiltige Aufhebung von
Gier, HaB und Wahn, d.h. die Erreichung der Heiligkeit, bewirken kann.

Von den kanonischen Texten, die vom Reinen Klarblick handeln, sei das Susima-Sutta genannt. Die darin
erwahnten, zur Heiligkeit gelangten Ménche bezeichnen sich als «durch Weisheit Erloste» (parifa-vimutta), was
vom Kommentar erldutert wird durch «ohne die Vertiefungen, durch Reinen Klarblick». Auch in vielen anderen
Texten gibt der Buddha, ohne Erwéhnung der Vertiefungen, Ubungsanweisungen des Reinen Klarblicks, die
ausdriicklich als zur Heiligkeit flihrend bezeichnet werden, so z.B. in Samyutta Nikaya 35.70 und 35.152. In
Anguttara-Nikaya IV.170, wird von der Methode der «Geistesruhe mit vorhergehendem Klarblick» (vipassana-
pubbangama-samatha) gesprochen.
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Diese letzte Bezeichnung darf jedoch nicht so verstanden werden, als ware fiir die Klarblickslibung keinerlei Grad
von «Geistesruhe», d.i. Konzentration, nétig, und diese brauche erst nach vollzogenem Klarblick gepflegt zu
werden. Es ist vielmehr auch hier ein hoher Grad von geistiger Sammlung erforderlich und erreichbar. Dieser
Konzentrationsgrad wird beim Reinen Klarblick nicht als «angrenzende Sammlung» (siehe oben) bezeichnet, die
vielmehr, wie der Ausdruck selber besagt, ein Ubergangsstadium zur vollen Sammlung in den Vertiefungen bildet
und dadurch ihren besonderen Charakter hat. Im Falle des Reinen Klarblicks wird vielmehr von der momentanen
Geistessammlung (khanika-samadhi) gesprochen. Diese momentane Geistessammlung verlauft ununterbrochen
von Moment zu Moment in gleicher Starke und Ruhe, sei es bei einem sich wiederholenden Objekt, wie der Folge
der Atemziige, oder bei neuen Objekten, welche die Ubung unterbrechen und vom Ubenden mit der gleichen
Achtsamkeit, Ruhe und Sammlung aufzunehmen sind wie das Meditationsobjekt. Diese «momentane Sammlung»
ist der «angrenzenden Sammlung» gleich in ihrer Kraft, die geistigen Hemmungen (siehe oben) zeitweilig
auszuschalten. Die Alten Meister (im Kommentar zum Visuddhi-Magga) sagen sogar, daB sie selbst der «vollen
Sammlung» gleichkommen kann. Dies gilt freilich nur, wenn der Klarblick seinen Hohepunkt erreicht, d.h. mit
Eintritt in die vier Heiligkeitsstufen (Stromeintritt usw.). Die Momentanhaftigkeit der Sammlung wird hier betont,
weil sich bei der Klarblickiibung das momentane Entstehen und Vergehen des jeweiligen Objektes zunehmend
stérker abhebt.

Weiteres siehe im Worterbuch, vipassand und samatha-vipassana.
B. KORPERLICHE UND GEISTIGE UBUNGSOBJEKTE

Wie aus dem im folgenden Kapitel gegebenen Ubungsprogramm ersichtlich ist, sind die Haupt- und
Ausgangsobjekte der Ubung sémtlich kérperlicher Art und bleiben es auch wihrend des ganzen Ubungsverlaufs.
Die drei anderen im Satipatthana-Sutta genannten «Betrachtungen» geistiger Art - Gefiihle, BewuBtseinszustand,
BewuBtseinsinhalte - werden nicht in systematischer Weise als gesonderte Objekte aufgenommen, sondern nur
dann, wenn sie sich der Achtsamkeit darbieten: sei es im Zusammenhang mit dem Hauptobjekt, den sekundaren
Objekten oder der allgemeinen Achtsamkeit. Zum Beispiel: Schmerzgefiihl durch langes Sitzen, Freudegefiihl bei
erfolgreicher Ubung; Arger {iber eine Unterbrechung; zerstreuter Geisteszustand; Auftreten der fiinf Hemmungen
oder der sieben Erleuchtungsglieder usw. In dieser Weise werden auch die drei Betrachtungen des Geistigen in
die Ubung einbezogen. Geisteszustande als separate Objekte der Klarblickerkenntnis zu nehmen, verspricht den
Meditationsmeistern zufolge nur dann Erfolg, wenn der Geist des Meditierenden durch Erreichung der
Vertiefungen (jhdna) verfeinert und gefestigt wurde. Doch wenn BewuBtseinszustande in engem Zusammenhang
mit einem korperlichen Vorgang auftreten, wird es weniger schwierig sein, ihre subtile Natur mit Achtsamkeit und
Wissensklarheit zu erfassen; und dafiir wird sich wahrend der Ubung sehr viel Gelegenheit bieten.

Dieser Nachdruck auf die Korperbetrachtung findet Unterstltzung in den Lehrreden des Buddha und auch in den
in der alten Kommentarliteratur niedergelegten Ubungsanweisungen fiir die Klarblicks-Meditation. - Vom
Erhabenen wurde gesagt:

«Wer, ihr Monche, die auf den Kdrper gerichtete Achtsamkeit hdufig entfaltet und gelibt hat, einbegriffen sind
darin fiir ihn alle heilsamen Dinge, die zur Weisheit fiihren.» (Mittlere Sammlung 119).

«Wenn der Korper (meditativ) unbemeistert ist (abhdvita), so ist auch der Geist unbemeistert.» (Mittlere
Sammlung 36.).

Im «Weg zur Reinheit» (Visuddhi-Magga XVIII) heiBt es: «Wenn man nun nach Erfassung des Korperlichen die
geistigen Vorgange aufnimmt, diese aber wegen ihrer Subtilitat nicht deutlich werden, so soll man nicht etwa die
Ubung im Stiche lassen, sondern soll dann immer wieder bloB das Kérperliche betrachten, erwégen, erforschen
und feststellen. Wenn sich ihm dann das Korperliche ganz deutlich, unverwirrt und klar darstellt, so werden die
geistigen Vorgange, die jene kérperlichen Dinge zum Objekt haben, von selber klar werden.... Da geistige
Vorgdnge nur fiir den klar werden, der das Koérperliche mit voller Deutlichkeit erfaBt hat, soll man jede Bemiihung
um die Erfassung des Geistigen nur durch ein griindliches Erfassen des Kérperlichen unternehmen, nicht
anderswie... Wenn man so vorgeht, wird die Ubung des Meditationsobjektes zu Wachstum, Gedeihen und Reife
kommen.»

C. VERGLEICH DER ZWEI UBUNGSWEGE

Versucht man nun, die beiden Ubungswege der Geistesruhe und des Klarblicks gegeneinander abzuwégen, so ist
wohl, grundsatzlich betrachtet, der Weg (iber die Vertiefungen gewif3 vorzuziehen, insbesondere fiir diejenigen,
deren innere Veranlagung und duBere Lebensumstande dafiir giinstig sind. In den Vertiefungen erreicht der Geist
einen hohen Grad von Ruhe und Sammlung, Gliicksgefiihl, Lauterung und Loslésung vom Weltlichen und
Sinnlichen. Mit solcher Vorbereitung ist zu erwarten, daB der Fortschritt in der sich anschlieBenden
Klarblicksmeditation meist schneller und stetiger sein wird.
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Grundsétzlich spricht also manches dafiir, den Ubungsweg der «Geistesruhe» aufzunehmen, bevor man mit
systematischer Klarblicksiibung beginnt. Man soll sich dabei auch gewi3 nicht von fehlgeschlagenen
Anfangsversuchen leichthin abschrecken lassen, wenn nur eigene Neigung und duBere Umstande einigermalen
glinstig sind. Es liegt auch keineswegs so, als ob der so genannten «westlichen Geistesart» das Gebiet der
Vertiefungen grundsatzlich verschlossen ware. Ein starkes kontemplatives Leben, wie es einmal im christlichen
Mittelalter bestand, mag, theoretisch gesehen, recht wohl auch zu anderen Zeiten im Westen wiederentstehen,
falls wirkliches Bediirfnis und ernstes Bemiihen da sind. Doch daran fehlt es heute zumeist, von wenigen
Ausnahmen abgesehen. Zudem sind die duBeren und inneren Vorbedingungen fiir ein Erfolg versprechendes
Bemiihen um die meditativen Versenkungen sehr ungiinstig. Zunachst: die Pflege der Vertiefungen (jAdna)
braucht Einsamkeit und Gerauschfreiheit. Dies aber sind Dinge, die zunehmend seltener werden in diesem
Zeitalter des Larms, des Geselligkeits-, Reise- und Wandertriebes, wo Wanderlustige selbst in friiher ganz
entlegene Waldgegenden eindringen. Auch in manchen buddhistischen Lédndern des Ostens und sogar fiir das
dortige Monchstum sind die Bedingungen in dieser Hinsicht nicht mehr so glinstig, wie sie es friiher waren.

Was nun die geistigen Tendenzen der Gegenwart betrifft, so zeigt sich zunachst, z.T. unter dem EinfluB der
wissenschaftlichen Geisteshaltung, eine starke Neigung zu analytischem Denken. Ein weiteres Charakteristikum
unserer Zeit ist die wachsende Vielfaltigkeit und Kompliziertheit der uns umgebenden Dingwelt (Technik), der
Innenwelt (Differenzierung des BewuBtseins) und der Umwelt (soziale Beziehungen). Diese Vielfalt verlangt vom
modernen Menschen eine Auseinandersetzung mit ihr. Beides aber, die Betonung analytischen Denkens und die
Einstellung auf eine Welt der Vielfalt, ist, jedenfalls in diesem starken AusmaB, der Pflege des Vertiefungs- oder
Jhana-BewuBtseins nicht gerade zutréglich. Denn fiir die Anndherung an das Jhana-BewuBtsein ist gerade eine
zeitweise Reduzierung diskursiven und analytischen Denkens sowie der Objektvielfalt von Wichtigkeit.

Anders liegt es mit der Entfaltung des Klarblicks. Obwohl auch hier ein gewisses MaB von Einsamkeit und Ruhe,
besonders fiir Perioden strikter Ubung, erwiinscht ist, so ist dies doch keineswegs eine Notwendigkeit. Fiir die
Satipatthana-Methode ist es ein Grunderfordernis, die Umstdnde, die man vorfindet, fiir den Fortschritt zu nutzen
und die Achtsamkeit und Geistesgegenwart so zu entwickeln, daB man auch Stérungen durch Menschen und
Gerdusche in die Ubung einbeziehen kann. Obwohl auch in der Klarblicksiibung ein diskursives Denken unruhiger
Art der Ruhe des Reinen Beobachtens Raum geben muB, so werden doch die Ergebnisse dieser Beobachtungen
dem Denken und der Wirklichkeitserkenntnis reiche Nahrung geben. Obwohl in Perioden strikter Satipatthana-
Ubung die Zahl der dafiir gewahiten Achtsamkeitsobjekte beschrankt ist, so wird doch keineswegs die
Auseinandersetzung mit der Objektvielfalt gewaltsam abgeriegelt. Diese ist vielmehr ein wichtiger Bestandteil der
Gesamtiibung, wobei die mit dem gewahlten Objektkreis erlangten Ergebnisse Bekraftigung und Ergdnzung
erhalten und eine fiir weiteste Anwendung wichtige Vertrautheit mit dem Einsatz der Achtsamkeit vermittelt wird.
Der Ubende wird dadurch in den Stand gesetzt werden, die Vielfiltigkeit der Innenwelt und Umwelt auch
innerhalb des Alltagslebens besser zu bewaltigen, ohne von ihr (iberwaltigt zu werden.

Auch der folgende Umstand spricht heutzutage fiir den Ubungsweg des Klarblicks. Wenn langere Versuche, die
Vertiefungen zu erreichen, erfolglos bleiben, so mag dies den Meditierenden schlieBlich entmutigen; und wenn er
auch sonst keine greifbaren Ergebnisse seiner Bemiihungen merkt, so mag er das Gefiihl haben, leer
ausgegangen zu sein. Obwohl gewiB jede meditative Anstrengung einen Gewinn an Ruhe und Selbstkontrolle
oder zumindest an Geduld und Ausdauer bringen wird, so mag dies in unserer ungeduldigen und schnelllebigen
Zeit als nicht geniigend erscheinen. Doch auf dem Wege Rechter Achtsamkeit und des Klarblicks werden sich
schon zu Beginn deutliche, seien es auch kleine, Ergebnisse zeigen, deren Wert sich auch im praktischen Leben
des Ubenden unmittelbar und zunehmend erweisen wird, auch wenn die erstrebten Klarblickserkenntnisse sich
nicht gleich einstellen. Solch unmittelbarer Gewinn wird gewiB das Selbstvertrauen des Meditierenden starken und
der Ubung frischen Ansporn geben. So erscheint es als eine gliickliche Fiigung karmischen Geschehens, daB
dieser Weg der Geistesschulung in eben dieser Zeit so kraftvoll erneuert wurde. Er erscheint als ein rechtzeitiger
Helfer in der gegenwartigen Situation des westlichen Menschen und bringt seine Hilfe in einer Form, die den
Erfordernissen dieser Situation genau entspricht.

D. DER WERT GEISTIGER SAMMLUNG IN DER KLARBLICKS-UBUNG

Es besteht freilich die Gefahr, daB die Eigenart dieser Methode in allzu einseitiger Perspektive verzeichnet wird,
als ein extremer Pendelausschlag gegen Ubungswege, welche die Konzentration auf ein einziges Objekt in den
Mittelpunkt stellen. Man mag etwa meinen, daf3 willentliche Konzentration auf ein einziges Objekt oder gar jede
methodische Ubung wegen ihres angeblichen Zwangscharakters verwerflich seien und es ausreichend sei, eine
nicht wahlende Achtsamkeit lediglich auf das zu richten, was der Tag zutrdgt. Dies ist zum Beispiel die Ansicht
Krishnamurtis. Diese Einstellung findet auch Unterstiitzung durch eine vom EinfluB der Psychoanalyse gendhrte
Furcht, daB jeder formende, wahlende und ausschlieBende Eingriff in das geistige Gefiige zu Verkrampfungen,
Verdrangungen und schlieBlich Neurosen fiihren mag. In all dem liegt ein berechtigter Kern, und gerade die
Satipatthdna-Methode hat dem durch ihren «gewaltlosen», zwangfreien Charakter Rechnung getragen, ohne
jedoch in die Extreme der vorgenannten Ansichten zu verfallen (siehe Seite 125ff.).
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Der Buddha, als ein «Kenner der Welt» (/oka-vidu) und besonders der Welt des Geistes, lehrte «mit Unterschied»
(pariydyena). Er wuBte, daB der Geist in seinen so mannigfachen Stimmungen und Strebungen zuweilen des
Anspornens und der Krafteanspannung bedarf, zuweilen aber des Entspannens und der Beruhigung, und
manchmal auch der Aufheiterung und Anregung (Samyutta Nikaya 46.51, 53; Visuddhi-Magga IV); daB der so
flatterhafte Geist haufig energische Ziigelung braucht (Dhammapada 33-37); daB der so ungefiige durch
regelmaBige Ubung an Bildsamkeit gewinnt (Anguttara I, 3).

Der Erhabene besaB und lehrte jene «zwei ganz hohen Dinge, MaB und Mitte» (Nietzsche), und seiner Mittleren
Lehre zu gedenken ist auch in diesem Zusammenhang wichtig. Der Lehre vom «GleichmaB der geistigen
Fahigkeiten» (Anguttara VI.55; Visuddhi-Magga IV) gemaB sollen Energie und Geistessammlang (Ruhe), sowie
auch Sammlung im Verhaltnis zur Weisheit stark und harmonisch ausgebildet sein. Noch in den letzten Monaten
seines Lebens sprach der Buddha wiederholt und nachdriicklich davon, daB es die «durch Sammlung voll
entfaltete Weisheit» (samadhi-paribhavita paifid) ist, die reiche Frucht, reichen Segen bringt (Lange Sammlung
16); denn «der geistig Gesammelte erkennt die Dinge der Wirklichkeit gemaB» (Samyutta XXII, 5).

Dieser letzte Kernsatz wird sich dem Ubenden auch in der Entfaltung des Klarblicks bestdtigen. Es ist die
regelmaBige Pflege des Hauptobjekts, unterstiitzt von der Ubung mit den sekundaren Objekten, die drei wichtige
Resultate zu zeitigen vermag.

1. Der Geist erhalt die nétige Festigkeit, Ruhe und Beharrlichkeit, um ein «reines Objekt», ohne Beimischung von
Unzugehérigem oder Wahnhaftem, aufzufassen und festzuhalten. Und nur dann kénnen jene Beobachtungen
Uiber die Ablaufsart der einzelnen kérperlichen und geistigen Vorgdnge gemacht werden, aus denen sich die
anschauliche (paccakkha-Aana) und nicht nur schluBfolgernde Erkenntnis (anumana-fiana) der drei
Daseinsmerkmale ergibt.

2. Aus der wachsenden Vertrautheit mit einem ganz einfachen koérperlichen Hauptobjekt werden jene
anfanglichen Beobachtungen allmahlich zur Folge jener Klarblickserkenntnisse reifen, von denen die Lehrrede von
der «Eilpost» (Mittlere Sammlung 24) und der Visuddhi-Magga handeln und die schlieBlich in das Heiligkeitsziel
minden. Dies ist nicht zu erwarten von einer Achtsamkeitstibung, die ausschlieBlich die sich gerade bietenden
und rasch wechselnden Alltagsobjekte erfaBt.

3. Methodische Ubung mit einem Hauptobjekt und sekundéren Objekten wird auch das Ergebnis haben, daB sich
die auf Normalvorgdnge des Alltagslebens gerichtete Achtsamkeit scharft und in gréBerem Umfang meditativ
verwendbare Resultate vermittelt. Schon Anfangserfolge mit dem Hauptobjekt sowie die Gesamtstimmung des
Geistes, erzeugt durch den geschlossenen Achtsamkeitskreis strikter Ubungsperioden, werden einen tiefen
Eindruck hinterlassen und eine Freudigkeit und Zuversicht schaffen, die fiir weiteren Fortschritt ausschlaggebend
sein mogen.

Aus all diesen Griinden ist es daher von Wichtigkeit, auch auf dem Ubungsyveg der Achtsamkeit und
Klarblickserkenntnis die Kraft der geistigen Sammlung durch methodische Ubung und recht bemessene
Anstrengung zu stdrken.

VI. DIE BURMESISCHE SATIPATTHANA-METHODE UND IHRE UBUNGSPRAXIS

Obwohl die Charakteristischen Ziige der Satipatthana-Methode so einfach und klar erscheinen, nachdem man sie
einmal kennen gelernt hat, so waren doch die Vorstellungen von dem in der Lehrrede dargelegten Ubungsweg fiir
lange Zeit undeutlich geblieben. Soweit des Verfassers Kenntnis geht, war es erst zu Beginn dieses Jahrhunderts,
daB ein burmesischer Ménch, U Narada, nur auf einen knappen Hinweis gestlitzt, sich die Eigenart des
Ubungsweges Rechter Achtsamkeit erarbeitete und anderen lehrte. Schon in jungen Jahren war er auf der Suche
nach einer Meditationsmethode, die einen direkten Zugang zum Hohen Ziel der Buddha-Lehre bot. Auf seinen
Wanderungen durch Burma fragte er danach bei solchen, von denen er Belehrung erhoffte, doch konnte er keine
ihn befriedigende Unterweisung erhalten. Als er zu den Meditationshéhlen in den Sagaing-Bergen kam, wies man
ihn zu einem Mdnch, der im Rufe stand, jene hohen, zum Heiligkeitsziel flihrenden Pfade (ariya-magga) erreicht
zu haben, die mit dem «Stromeintritt» (sotapatti) beginnen. Von U Narada befragt, antwortete jener, warum
denn der Frager auBerhalb des Butdhawortes suche, das ja alles N&tige enthalte. Sei denn nicht darin der Einzige
Weg, Satipatthana, verkiindet worden? Diesen Hinweis nahm Narada auf und studierte zunachst nochmals
sorgfaltig die Lehrrede und deren alten Kommentar, tiber Sinn und Anwendungsweise tief nachdenkend. Darauf
und auf eigene ernste Ubung gestiitzt, entwickelte er die Grundsatze und die Praxis jener Ubung in Rechter
Achtsamkeit, die in diesem Buche dargestellt ist. Hiermit begann eine neue Tradition in der Ubung dieses alten,
doch nie veraltenden Weges griindlicher Geistesschulung. Fiir diese hat sich die Bezeichnung «Burmesische
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Satipatthana-Schule» eingebiirgert, denn es war in Burma, daB dieser alte Ubungsweg in seiner Eigenart wieder
belebt, ernstlich gelibt und weit verbreitet wurde.

Viele Schiiler des Ehrw. U Narada verbreiteten durch Abhaltung von Meditationskursen die Kenntnis dieses neu
entdeckten Ubungsweges. Fiir die hier betonte Anwendbarkeit dieser Methode auch im weltlichen Leben ist es
bezeichnend, daB zu des Ehrw. Naradas besten Schiilers-Schiilern ein burmesischer Laie, Maung Tin, gehorte, der
seinerseits nicht nur Laien, sondert auch Ménche unterwies und auch in Kléster eingeladen wurde um
Meditationskurse abzuhalten. An einem solchen Kurs nahmen auch zwei singhalesische Ménche teil, denen der
Verfasser die erste Kunde von dieser Methode verdankt, soweit sie in der ersten Auflage dieses Buches dargestellt
wurde. Die ausfiihrlicheren Ubungsanweisungen in der vorliegenden Auflage stiitzen sich auf Belehrungen und
Erfahrungen wahrend des Verfassers eigenen Aufenthaltes in Burma im Jahre 1952.

Der Ehrw. U Narada, in Burma weit bekannt als Jetavan- oder Mingun-Sayado, starb am 18. Marz 1957, im Alter
von 87 Jahren. Viele sind davon Uberzeugt, daB3 er das Hochste Ziel der Heiligkeit (arahatta) erreicht hatte. Neben
seinen meditativen Errungenschaften war er auch ein bedeutender Gelehrter. In der Pali-Sprache verfasste er
Kommentare zu den «Fragen des Milinda» und zum Petakopadesa, in burmesisch ein Handbuch der
Klarblicksmeditation.

Seit den Tagen des Ehrw. Narada hat sich die Satipatthana Methode mit Hilfe vieler befahigter Meditationslehrer
in Burma weit verbreitet. Besonders bedeutend und erfolgreich unter diesen Lehrern ist der Ehrw. Mahasi Savado
(U Sobhana Mahathera), der selber unter dem Ehrw. Narada meditiert hatte. Nach dem zweiten Weltkrieg, im
Jahre 1949, wurde er vom damalige Ministerprasidenten, U Nu, eingeladen, aus seinem Heimatkloster nach
Rangun zu kommen und dort als Meditationslehrer zu wirken. In einem AuBenbezirk Ranguns wurde ein
Meditationszentrum gegriindet, genannt «Thathana Yeiktha», wo bis zum heutigen Tage Kurse strikter Meditation
fiir Monche und Laien abgehalten werden. Dort allein haben, bis 1966, 15000 Personen an den strikten Kursen
teilgenommen, und im gesamten Lande 200000. Diese letzte Ziffer schlieBt diejenigen ein, die in den Uiber 100
Zweig-Meditationsstatten Burmas nach der gleichen Methode Ubten: selbst unter den einfachen Bergstéammen der
Schanstaaten Nordburmas bestehen solche Statten. Alle diese Meditationszentren (und viele andere mit
unterschiedlichen Methoden) wurden von der damaligen burmesischen Regierung unter U Nu mit einer
Subvention unterstiitzt, die auch von der gegenwartigen Regierung des Landes fortgesetzt wird. Diese Férderung
meditativen Lebens seitens einer Regierung war offenbar auch von der Uberzeugung geleitet, daB Menschen, die
durch solch ernste geistige Schulung gegangen sind, auch im Gemeinschaftsleben ein positiver Faktor sein
werden.

Monche und Laien, Manner und Frauen, jung, und alt, reich und arm, Hochgebildete und Gelehrte, sowie auch
einfache Bauern haben sich dieser Geistesschulung mit tiefem Ernst und groBer Begeisterung unterzogen. Und an
guten inneren Ergebnissen hat es nicht gefehlt. Obwohl es in Burma auch viele und bedeutende
Meditationsstatten anderer Methoden gibt, so haben doch an der gegenwartigen, bemerkenswert starken Welle
meditativen Lebens der Ehrw. Mahasi Sayado und seine Schiiler den Hauptanteil. Durch ihre Bemiihungen hat
sich diese Methode auch in Ceylon und Thailand verbreitet, und eine englische Fassung des vorliegenden Buches
hat die Kenntnis davon in viele andere Lénder getragen.

Ebenso wie der Ehrw. Narada, so vereint auch der Ehrw. Mahasi meditative Reife mit einer umfassenden und
tiefschiirfenden Kenntnis des buddhistischen Lehrgutes und Schrifttums. Wahrend des 6. buddhistischen
Monchskonzils (Chattha Sangdyand), das 1954-1956 in Rangun stattfand, hatte daher der Ehrw. Mahasi das
ehrenvolle Amt, vor jeder feierlichen Rezitationssitzung des Konzils die auf den betreffenden kanonischen Text
bezliglichen Fragen zu stellen, wie es auf dem 1. Konzil nach dem Hinscheiden des Buddha der Ehrw. Arahat
Maha-Kassapa getan hatte. Die literarischen Arbeiten des Ehrw. Mahasi sind in burmesischer und Pali-Sprache
verfaBt. Von englischen Ubersetzungen liegen vor: eine Einfiihrung in die Satipatthana-Praxis; zwei ldngere
Aufsatze (iber das «Maha-Satipatthana-Sutta» und die 40 Meditationsobjekte («Buddhist Meditation and its Forty
Subjects»); sowie eine hauptsachlich fiir fortgeschrittene Meditierende bestimmte Abhandlung, die vom Verfasser
dieses Buches vom Pali ins Englische Ubersetzt wurde.

A. UBUNGSANWEISUNGEN

Die folgende Darstellung beschreibt in Kiirze die vom Ehrw. Mahasi Sayado im Meditationszentrum «Thathana
Yeiktha» in Rangun benutzte Methode. Das gedruckte Wort kann freilich die persdnliche Unterweisung durch
einen erfahrenen Meditations meister nicht ersetzen, bei der allein die Veranlagung und der Ubungsfortschritt des
Meditierenden berticksichtigt werden kénnen. Doch da im Westen erfahrene Lehrer dieser Methode selten sind,
erschien es angebracht, hier einen kurzen Umri3 und einige vorbereitende Ratschlége tiber Sitzweise usw. zu
geben. Obwohl diese Anweisungen fiir Ganztagsiibung wahrend eines langeren strikten Kurses gelten, kénnen sie
auch an kiirzere Ubungszeiten im berufstétigen Leben angepaBt werden. Dariiber mehr am SchluB dieses
Kapitels.
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Es ist ein Grundsatz der Satipatthana-Methode, daB schon die ersten Schritte des Ubenden auf dem festen Boden
seiner eigenen personlichen Erfahrung erfolgen sollen. Er soll die Dinge sehen wie sie wirklich sind, und er soll sie
mit eigenen Augen sehen. Er soll unbeeinfluBt bleiben durch vorwegnehmende Andeutungen oder irgendwelche
Suggestionen hinsichtlich dessen, was ihm nur seine eigene Erfahrung zeigen soll. Um so starker wird dann die
sich aus dieser Erfahrung ergebende GewiBheit sein. Daher wer den in den erwdhnten Kursen wahrend der
Ubungsdauer keine theoretischen Erklarungen gegeben; lediglich am SchluB des Kurses werden vom
Meditationsmeister die Erfahrungen der Ubenden auf die entsprechenden Einzelheiten des Meditationssystems
und des buddhistischen Lehrgutes bezogen. Wihrend der Ubung selber werden aber nur knappe praktische
Anweisungen gegeben, was der Meditierende zu tun oder zu lassen hat. Wenn sich allmahlich die Achtsamkeit
scharft und der Meditierende bisher unbemerkte Einzelheiten seines Meditationsobjektes selbstandig wahrnimmt,
dann wiirde der Lehrer nicht bloB, wie gewdhnlich nach Abhéren des tiglichen Berichtes, sagen: «Ube weiter!»,
sondern auch kurz die Richtung weisen, in welche man die Aufmerksamkeit nun mit Vorteil lenken kann. Es ist
einer der Nachteile einer schriftlichen Darlegung, daB selbst solche Hinweise nicht gegeben werden kénnen, da
sie von den Ubungsergebnissen des Einzelnen abhangen. Doch bei genauer Befolgung der hier gegebenen
Anweisungen und stetiger Ubung werden die eigenen Erfahrungen des Meditierenden sein Lehrmeister werden
und ihn sicher weiter fiihren.

Geistige Niichternheit, Wachsamkeit und Selbsthilfe sind Kennzeichen dieser Geistesschulung. Ein guter
Satipatthana-Lehrer wird daher in seiner Beziehung zu den Meditierenden sehr zurlickhaltend sein. Er wird es
vermeiden, sie durch seine Personlichkeit bewuBt zu «beeindrucken» (sei es auch mit selbstloser Absicht) oder
aus seinen Schiilern «Anhanger» zu machen. Er wird nichts tun, was einem suggestiven oder gar hypnotischen
EinfluB auf den Ubenden auch nur im entferntesten gleich kommt. Er wird sich auch keiner Mittel bedienen oder
solche empfehlen, die Autosuggestion, Autohypnose oder liberschwangliche Gefiihlszustande férdern. Und
selbstverstandlich steht auch die Benutzung von halluzinogenen Drogen wie LSD, Marihuana usw. in krassem
Gegensatz zu dieser Geistesschulung, welche die Besonnenheit und BewuBtseinsklarheit steigern will.

Man erwarte von dieser Ubung keine «mystischen Erfahrungen». Man stelle sich {iberhaupt nicht zu sehr auf
«Erwartungen» oder schnelle Resultate ein, sondern nehme diese Ubungen zunéchst als Selbstzweck, d.h. als
Forderungsmittel der Achtsamkeit und geistiger Sammlung. Was sie darliber hinaus zu geben haben, werden sie
selber dem Ubenden zeigen.

Eine Ubungsperiode in der erwdhnten Meditationsstitte dauert gewshnlich 6 bis 10 Wochen, je nach dem
Fortschritt des Meditierenden. Wahrend dieser Zeit soll man sich nicht mit Lesen oder Schreiben beschaftigen und
Gesprache auf das notwendige Mindestmal einschranken. Die Teilnehmer nehmen acht der zehn Novizenregeln
auf sich, wobei z.B. nach 12 Uhr mittags feste Nahrung und nahrhafte Getrénke wie Milch, Kakao usw. bis zum
nachsten Morgen ausgeschlossen sind. Auch fiir eine allein wahrend des Alltagslebens unternommene Halb- oder
Ganztagsiibung ist dies ratsam, schon allein, um Ablenkung durch die Mahlzeiten auf ein MindestmaB zu
beschranken.

1. Sitzweise

Die europadische Sitzweise auf einem Stuhl ist nicht gerade giinstig fiir solche, die zunehmend langere Zeit
meditieren wollen. Das Herunterhangen der Beine ohne Stellungswechsel verursacht deren «Einschlafen». Doch
selbst bevor sich das einstellt, mag man allzu leicht den Drang verspliren, Lageverdanderungen der Beine oder des
Korpers vorzunehmen, selbst wenn sie nicht nétig sind. Oder man mag versucht sein, allzu steif mit
angespannten Muskeln zu sitzen, um das Zusammensinken des Kdrpers zu vermeiden. Beim indischen
Meditationssitz auf dem Boden mit verschrankten oder anliegenden Beinen ruht jedoch der Korper auf einer
breiten, sicheren Grundlage und bildet ein Dreieck mit dem Kopf als Spitze. Bei diesem Sitz ist auch eine
Veranderung der Kérperlage (das «Umherrutschen») nicht so leicht, und es besteht weniger Bediirfnis dafiir.

Die Sitzweise mit voll verschrankten Beinen, der Lotussitz (padmdsana), wie man ihn bei Buddhastatuen sieht, ist
freilich fir die meisten Europder schwierig und schmerzhaft und kann, ohne Training darin, nur fiir kurze Zeit
beibehalten werden. Obwohl dieser Lotussitz fiir die Erreichung des starksten Konzentrationsgrades in den
meditativen Vertiefungen (jhdna) vorteilhaft ist, so ist er fiir die Klarblicksmeditation (vijpassand) und die
Satipatthana-Ubung weniger wichtig. Fiir diese seien daher zwei leichtere Sitzweisen empfohlen: entweder der
«Heldensitz» (virdsana), wobei lediglich das rechte Bein auf dem linken aufliegt (ohne Verschrénkung der Beine);
oder der «bequeme Sitz» (sukhdsana). Hierbei liegen beide Beine flach auf dem Boden; die Ferse des linken
FuBes liegt zwischen den Beinen, und die Zehen in der rechten Kniekehle, wobei das rechte Bein gleichsam den
Rahmen fiir den linken FuB und Unterschenkel bildet. Diese Sitzart kann fiir betrachtlich langere Zeit als der
Kreuzsitz beibehalten werden, da die GliedmaBen nicht aufeinander driicken. Fir beide Sitzarten ist es allerdings
wichtig, daB die Knie fest auf dem Boden oder dem Sitzkissen aufliegen. Bis man dies kann, mag man die Knie
mit einer gefalteten Decke oder einer anderen Unterlage stiitzen, was vorzeitige Ermiidung verhindert, oder
verringern wird. Das Sitzkissen soll genligend breit und nicht zu weich sein. Beim Lotussitz oder Heldensitz mége
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man auch eine gefaltete Decke oder eine andere Unterlage unter das GesaB legen, so daB es gleiche Hohe mit
den Beinen hat.

Wenn aber alle diese Sitzarten zu schwierig sind, mége man einen Stuhl mit gerader Sitzflache und gerader
Rickenlehne benutzen. In jedem Falle wahle man eine Sitzweise, die eine gerade Kérperhaltung erméglicht und
die man moglichst lange unverdndert beibehalten kann. Fir jingere Menschen oder solche mit gelenkigen
GliedmaBen ist es aber empfehlenswert, eine dieser zwei Sitzweisen oder den Lotussitz zu besonders dafiir
angesetzten Zeiten einzuiiben. Dabei mdgen sie entweder allgemeine Achtsamkeit (iben oder sich mit
kontemplativem Nachdenken beschaftigen, ohne bei dieser Sitziibung auf stérkere Konzentration abzuzielen. Dies
mag in der jeweilig bequemsten Sitzhaltung erstrebt werden.

Bei jeder Sitzhaltung ist es wichtig, daB sich der ganze Oberkdrper in einer nattirlich geraden Haltung befindet,
jedoch nicht kiinstlich gestrafft, sondern ungezwungen und entspannt. Man mag den Riicken anlehnen, an die
Wand oder die Stuhllehne. Die Kleidung soll lose sein und der Hals frei. Die rechte Handflache ruhe im SchofB auf
der linken. Den Kopf halte man leicht gesenkt, und der Blick mége ungezwungen (nicht starr fixierend) in einer
solchen Entfernung auf den Boden fallen, wie sie sich durch die Kopfhaltung natiirlicherweise ergibt. Die Augen
madgen halb geschlossen sein, wenn dies nicht dazu fiihrt, sie ganz zu schlieBen und schlafrig zu werden. Vor
Beginn der Ubung priife man, ob die Muskeln nicht unnétig gespannt sind, z.B. an Schultern, Hals, Gesicht
(Mund) oder den Handen und Fingern.

2. Die geistige Einstellung

Das Ziel dieser Ubung ist das héchste, das die Lehre des Buddha bietet, und die Ubung soll daher mit der diesem
hohen Ziel angemessenen inneren Haltung und mit rechtem Ernst aufgenommen werden. Der Buddhist mége sie
mit der dreifachen Zuflucht zum Erleuchteten, seiner Lehre und der M6nchsgemeinde beginnen und sich dabei
Sinn und Bedeutung dieses Aktes gegenwartig halten. Er mége daran denken:

«Ich betrete nun den gleichen Pfad, den der Erwachte und seine heiligen Jiinger
gegangen sind. Mit Ehrfurcht und Eifer muB ich diesem Pfade folgen. Ein
Nachlassiger und Trager kann ihn nicht begehen. Mégen Kraft und Ausdauer mich
stets begleiten! Mdge, was ich gewinne, zum Segen sein fiir mich und alle Wesen!»

Auch fiir einen Nichtbuddhisten, der, ohne sich das buddhistische Ziel der Leidbefreiung zu setzen, nach
Lauterung, Vertiefung und grindlicher Schulung des Geistes strebt - auch fir ihn wird es hilfreich sein, wenn er
sich diesem Ubungswege mit dem gebiihrenden Respekt ndhert und die Ubung mit ernstem Streben beginnt.

3. Das Ubungsprogramm

Die drei Objektgruppen. Die Klarblickssmeditation mittels der Satipatthana-Methode bedient sich dreier
Gruppen von Ubungsobjekten, von denen jede Gruppe in ihrer Art zum erstrebten Endergebnis beitragt.

1. Grundlegend ist ein gleich bleibendes und stets zu pflegendes Hauptobjekt aus dem Gebiete der
«Kdrperbetrachtung». Fiir die methodische Entfaltung der Achtsamkeit und der Klarblickserkenntnis sind solche
Kdrpervorgdange am besten geeignet, die sich unterbrechungslos und ohne unser willentliches Zutun vollziehen,
doch der Beobachtung zuganglich sind. Hiervon kommen nur zwei fiir diese Zwecke in Frage: die Atmung und die
durch diese hervorgerufene Bauchdeckenbewegung. Von dem vorerwdhnten burmesischen Meditationsmeister,
dem Ehrw. U Narada, und seinen ersten Schiilern wurde die Atmungsachtsamkeit benutzt, von der das nachste
Kapitel handeln wird. Die Achtsamkeit auf das Heben und Senken der Bauchdecke wurde vom Ehrw. Mahasi
Sayado als Hauptobjekt eingefiihrt und wird in vielen Meditationsstatten Burmas und anderer Lander mit Erfolg
benutzt. Diese Bauchdeckenbewegung dient als Beriihrungs- oder Kérperempfindungs-Objekt
(photthabbarammana) und wird durch das KérperbewuBtsein (kdya-vififiana) wahrgenommen. Sie ist nicht als
Sehobjekt zu benutzen, d.h. die Bewegung soll nicht mit dem Auge beobachtet werden; es handelt sich hier also
keineswegs um «Nabelbeschauung». Ebenso wenig hat diese Ubung etwas zu tun mit den Kérperzentren
(Chakra) des tantrischen Yoga. Was hier geschieht und beabsichtigt wird, ist vielmehr etwas ganz Unmystisches:
namlich daB dieser Kérpervorgang durch die Unterschiedlichkeit der Druckempfindung deutlich wahrnehmbar und
durch Achtsamkeit darauf regelmaBig verfolgbar wird. Und eben als ein solcher konstanter und rhythmischer
Bewegungsvorgang ist er flr die Einsicht in die Verganglichkeit und die Entfaltung des Klarblicks besonders
forderlich. Obwohl die Bauchdeckenbewegung in den Lehrreden des Buddha nicht als Meditationsobjekt genannt
ist, darf man doch einem bedeutenden zeitgendssischen Ménche Ceylons darin zustimmen, wenn er sagte, daB
jeder korperliche und geistige Vorgang ein legitimer Gegenstand fiir die Klarblicksmeditation sein kann. Wahrend
sich der Atem im Laufe der Meditation verfeinert und manchmal kaum merkbar ist, behalt die
Bauchdeckenbewegung einen groberen Charakter und ist gewdhnlich (wenn auch nicht fiir alle Konstitutionen)
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leichter wahrnehmbar. Doch auch die Atmung hat als ein Achtsamkeitsobjekt ihre besonderen Vorziige, und der
Meditierende mag daher, nach kurzen Versuchen mit beiden, seine Wahl selber treffen.

2. Sekundire Objekte wihrend der Ubung sind: a) das Gewahrsein der Kérperhaltung (Sitzen) und einer
Auswahl lokalisierter Druckempfindungen, die sich beim Sitzen ergeben. - b) Ferner dienen als sekundare Objekte
die anderen Korperhaltungen (Gehen, Stehen, Liegen) bei ihrem jeweiligen Vorkommen wahrend des
Ubungstages.

3. Allgemeine Achtsamkeitsobjekte sind andere Korpertatigkeiten und Wahrnehmungen als die vorerwdhnten
sowie Gefiihle, Gedanken, Stimmungen usw., die auftreten mégen a) wahrend der Ubungszeit, bei zeitweiliger
Unterbrechung der Hauptmeditationen (durch Ablenkung oder bei Routineverrichtungen wahrend des
Ubungstages), b) auBerhalb der Ubungszeit, im normalen Alltagsverlauf. - Die Objektauswahl, der Starkegrad und
die Zeitdauer solcher allgemeinen Achtsamkeit wird von der betreffenden Situation und der individuellen
Befahigung abhangen.

Wihrend eines strikten Meditationskurses ist die Ubungszeit der ganze Tag, vom Aufwachen bis zum Einschlafen.
Das bedeutet natirlich nicht, daB man sich wahrend dieser ganzen Zeit nur einem einzigen Meditationsobjekt,
d.h. einem der Hauptobjekte, widmen soll: auch die beiden anderen erwahnten Objektgruppen sind ein wichtiger
Bestandteil des Ubungstages und werden, besonders beim Anfinger, einen groBen Teil desselben ausfiillen.

Beim Aufwachen richte man das Reine Beobachten sofort auf das, was zu allererst empfunden wird (obwohl es
gewohnlich gar nicht oder nicht voll bewuBt ist), némlich die durch das Liegen auf dem Bett hervorgerufene
leichte Druckempfindung, sowie auf die liegende Koérperhaltung. Damit hat man bereits mit der «sekundaren
Objektgruppe» oder der Ubung mit den Kérperhaltungen (siehe Lehrrede 1.,b Seite *) begonnen. Man registriere
also fiir eine kurze Weile «Fiihlen» (im Sinne einer kérperlichen Druckempfindung) und «Liegen». Darauf springe
man nicht etwa hastig aus dem Bett, sondern stelle zundchst die Absicht des Aufstehens fest (geistiges
BewuBtsein) und dann die Phasen der Ausfiihrung: Heben und Aufsetzen des einen Beines, dann des anderen
(«Beugen und Strecken»; Lehrrede 1.,c Seite *); die nun eingenommene Sitzhaltung («Sitzen»), das Aufstehen
(«Stehen») und die ersten Schritte («Gehen»); all dies mit Achten auf die vorhergegangene Absicht. Auch die
Verrichtungen des Ankleidens, Waschens, Friihstlickens usw. begleite man mit Achtsamkeit. Auch fiir die
Geflihlsbetrachtung (Lehrrede 2., Seite *) wird sich beim Aufstehen Gelegenheit bieten: wenn man z.B. an einem
schdnen Morgen sich kérperlich frisch und wohl fiihlt, so wisse man: es ist ein angenehmes koérperliches Gefiihl;
wenn man sich unbehaglich oder unwohl flihlt, so wisse man: es ist unangenehmes kdrperliches Gefiihl.

Das Achten auf kleinste Teilvorgdnge bei den genannten Verrichtungen wiirde freilich eine betrachtliche
Verlangsamung dieser Routinetdtigkeiten mit sich bringen. Man mdge daher alle diese Alltagsverrichtungen nur in
groBen Ziigen verfolgen, doch achtsam und kontinuierlich und ohne ablenkenden Gedanken Raum zu geben. Es
wird aber forderlich sein, wenn man hin und wieder eine geeignete Korpertatigkeit herausgreift und sie in ihren
einzelnen Phasen bewuBt beobachtet und ausfiihrt.

Die Absicht bei all dieser «Kleinarbeit» ist zunachst, eine Anzahl geschlossener Tatigkeitsreihen llickenlos zu
verfolgen und damit das Achtsamkeits- und BewuBtheitsniveau wahrend des Ubungstages zu erhéhen. Dariiber
hinaus werden diese Beobachtungen die Kenntnis von der Ablaufsart der betreffenden kérperlichen und geistigen
Vorgédnge fordern; und es mag recht wohl geschehen, daB hierbei fiir den Fortschritt entscheidende
Klarblickseinsichten ausgeldst werden, z.B. in die Verganglichkeit und Unpersonlichkeit der Vorgdnge.

Wenn man die Routineverrichtungen des Morgens beendet hat, begebe man sich zum gewahlten Meditationssitz,
dabei der Absicht und des Gehvorgangs bewuBt. Man setze sich achtsam hin mit der Feststellung «Sitzen»,
«Flhlen» (Druckempfindung). Darauf richte man die Achtsamkeit auf das Heben und Senken der Bauchdecke.
Das Objekt hierbei ist lediglich das Auf und Ab dieser spontanen Kérperbewegung; der sie erzeugende Atem
bleibt dabei unberiicksichtigt. Es ist ein Berlihrungsobjekt (photthabbarammana), wahrgenommen vom
KorperbewuBtsein (kdya-vififiana), und es soll (wie frither bemerkt) nicht als ein Sehobjekt benutzt werden.
Dieses Heben und Senken des Unterleibs ist ein natiirlicher und stets vorhandener Vorgang: es bedarf also keiner
Absicht oder Willensanstrengung, um ihn hervorzurufen. Je ruhiger und gelassener die Achtsamkeit auf diesem
rhythmischen Bewegungsvorgang ruht und mit ihm mitgeht, um so leichter wird es sein, dieses Reine Beobachten
fr zunehmend langere Zeit fortzusetzen.

Es kann vorkommen, daB die Bauchdeckenbewegung entweder nicht sofort oder nur undeutlich und mit
Unterbrechungen bemerkbar wird. Dies ist nichts Ungewdhnliches und wird sich im Laufe der Ubung bessern. Als
Hilfe kann man sich hinlegen, und in dieser Lage wird die Bauchdeckenbewegung betrachtlich deutlicher sein und
es fiir langere Zeit bleiben. Man kann auch die Handfldche leicht auflegen und die Bewegung fiir eine Weile in
dieser Weise feststellen. Es wird dann leichter sein, sie zu verfolgen, auch wenn man die Hand wieder entfernt.
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Wenn man Schléfrigkeit und Schlaffheit fernhalten kann, mag man die Ubung so lange im Liegen fortsetzen, bis
die Bewegung auch im Sitzen deutlich wird.

Wenn aber trotzdem die Bauchdeckenbewegung zeitweise undeutlich bleibt, so soll man nicht versuchen, sie
durch duBere Mittel wie schnelleres oder tieferes Atmen «einzufangen»; dies wiirde nur zu kérperlicher und
geistiger Unruhe fiihren. Man breche auch nicht die Ubung ungeduldig ab; auch dann nicht, wenn sich
irgendwelche kleine Stérungen einstellen. Man bleibe vielmehr ruhig sitzen und richte die Aufmerksamkeit auf die
Sitzstellung und die leichten Druckempfindungen, die durch, die Beriihrung des Kdrpers mit Sitz und Lehne
hervorgerufen werden. Man beginne mit der Vergegenwartigung und Feststellung der sitzenden Haltung als
«Sitzen»; dann wahle man sechs oder acht Druckstellen am Korper aus, beginnend mit der einen Schulter und in
einer Kreisbewegung bis zur anderen, und registriere die jeweilige Druckempfindung als «Fiihlen, Fihlen...».
Dann beginne man wieder mit «Sitzen», gefolgt von «Fiihlen, Fiihlen», und so fort. Diese Worte und andere,
welche die Beobachtungen wihrend des Ubungstages registrieren, sollen nur innerlich gesprochen werden.
Sobald man dieses Hilfsmittel der sprachlichen Formulierung entbehren kann, soll man es fortlassen und die
reine, wortlose Beobachtung der Vorgénge selber vollziehen. Wenn wéhrend der Ubung mit diesen sekund&ren
Objekten des «Sitzens» und «Fiihlens» der Geist ruhiger oder das Hauptobjekt deutlicher geworden ist, so kehre
man zum Achten auf das Heben und Senken der Bauchdecke zuriick und setze diese Ubung fort, so lange man es
vermag.

Zunachst wird man vielleicht diese Doppelbewegung des Hebens und Senkens als zwei kurze, undifferenzierte
Achtsamkeitspunkte wahrnehmen. Doch bald wird man merken, daB sie einen «Zeitraum» einnehmen, und man
soll dann Beginn, Mitte und Ende der Ablaufsdauer jedes einzelnen Hebens und Senkens mit gleichmaBig klarer
Achtsamkeit erfassen. Dem entspricht bei der Atmungsachtsamkeit das «Empfinden des ganzen (Atem-)Koérpers»
(s. Lehrrede 1.,a Seite * und nachstes Kapitel). Durch solche Achtsamkeit auf die volle Ablaufsdauer eines
einzelnen Vorgangs, wobei dessen Beginn und Ende sich starker abheben, wird das regelmaBige Entstehen und
Vergehen (Schwinden) dieser Vorgange zunehmend deutlicher und eindrucksvoller werden. Friiher oder spater
wird man dann auch einen zweiten doppelten Ablaufrhythmus wahrnehmen, den von kérperlichen und geistigen
Vorgdngen (nama-rdpa); namlich die korperliche Druckempfindung des Hebens und Senkens, sowie den geistigen
Akt der darauf gerichteten Achtsamkeit, der ein steter Begleiter sein soll. Fortgesetzte klare Erfassung dieses
zweifachen Doppelrhythmus (Entstehen und Schwinden, Kérper und Geist) wird schlieBlich zur
«Klarblickserkenntnis des Entstehens und Schwindens» (vdayabbaya-fiana) fihren.

Die Erfassung des gesamten Bewegungsvorgangs (Anfang, Mitte und Ende) mag auch eines Tages das Ergebnis
zeitigen, daB die Endphase des einzelnen Hebens und Senkens ganz spontan ein Ubergewicht erhélt. Das Erlebnis
des «Sterbens» jedes Einzelvorgangs wird dann ein so starker Eindruck sein, daB die anderen Ablaufphasen
(Anfang und Mitte) dagegen verblassen. Dies mag eine Vorwegnahme, Ankiindigung oder Erreichung der zweiten
Klarblickserkenntnis sein, namlich derjenigen der «Auflésung» der Daseinsvorgange (bhanga-fiana). Ob es schon
die ausgereifte Erkenntnis selber ist, wird man aus der Starke und Nachhaltigkeit dieses Erlebnisses merken,
sowie daraus, daf3 dann der meditative Fortschritt spontan an Intensitat gewinnt. Doch auch als bloBe
Anndherung daran wird diese Erfahrung mit der Endphase sehr forderlich sein.

An diesem Punkt wird es ratsam sein, daB der ohne einen Lehrer Ubende sich mit der Reihe der
Klarblickserkenntnisse, wie sie in der buddhistischen Meditationstradition Uberliefert sind, auch theoretisch
vertraut macht. Information dartiber gibt der «Visuddhi-Magga» («Der Weg zur Reinheit») des Ehrw.
Buddhaghosa, im 21. Teil des Werkes. Wer englisch kann, mag auch die Schrift des Ehrw. Mahasi Sayado «The
Progress of Insight» konsultieren.

In personlicher Unterweisung wird der Meditationsmeister von den oben kurz behandelten zwei
Klarblickserkenntnissen erst dann sprechen, wenn der Meditierende sich ihnen ndhert oder sie erreicht hat. Doch
fiir solche, die ohne einen Lehrer (iben, hielten wir es fiir angebracht, sie durch diese kurzen Bemerkungen auf
die ersten Fortschrittsstadien vorzubereiten. Der allein Ubende mége sich jedoch davor hiiten, diese Ergebnisse
intellektuell vorwegzunehmen oder sie sich wunschhaft zu suggerieren.

Wenn nach langerem Uben die Beine steif geworden sind, so richte man das Reine Beobachten auf die
Schmerzempfindung an der betreffenden Korperstelle und gehe iber die bloBe Feststellung «Schmerzgefiihl»
nicht hinaus, d.h. man Uberlasse sich keinerlei Gedanken oder Stimmungen dariiber. Man setze dies fort, so lange
der Schmerz oder das Unbehagen stark genug ist, um von der Meditation abzulenken. Wahrend dieses
wiederholten Reinen Beobachtens mag es haufig geschehen, daB die Schmerzgefiihle schwacher werden oder
schwinden und man wieder zum Hauptobjekt zuriickkehren kann. Denn eine Schmerzempfindung mag
betrachtlich verstarkt werden durch das, was die geistige Einstellung dem k&rperlichen AnlaB hinzufiigt, namlich
Ichbezug, Selbstbemitleidung, Reizbarkeit, Arger, Furcht usw. All dies wird durch das Reine Beobachten
vermieden. Mit dieser Gefiihlsbetrachtung (Lehrrede 2. Seite *) bleibt man innerhalb der Ubung; denn,
abgesehen von der resultierenden Starkung der Achtsamkeit, kann man auch beim Ansteigen und Abklingen
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eines Schmerzgefiihls dhnliche Beobachtungen machen wie bei den Bewegungsvorgdngen der Hauptobjekte. So
kann eine Meditationsstérung in ein Meditationsthema und Erkenntnisobjekt verwandelt werden.

Wenn aber die Schmerzempfindung nicht nachléBt und eine Anderung der Kérperhaltung wiinschenswert wird, so
stehe man achtsam auf und tue das zur Behebung des Unbehagens Notwendige: Strecken oder Massieren der
Glieder, Auf- und Abgehen oder Hinlegen - all dies mit Achtsamkeit auf Absicht und Ausfiihrung. Auch wenn
wahrend der Ubung die kérperliche oder geistige Energie nachlaBt oder sich Miidigkeit einstellt, empfiehlt sich
Wechsel der Kérperhaltung, insbesondere das Auf- und Abgehen.

Das achtsame Auf- und Abgehen ist aber nicht nur ein Hilfsmittel, sondern auch eine sehr forderliche selbsténdige
Ubung, die zur sekundéren Objektgruppe gehért. Zum Strecken steif gewordener Glieder, sowie bei Anlassen fiir
schnelleres Gehen oder bei einer langeren Wegstrecke genligt es, wenn man auf den einzelnen Schritt mit der
Feststellung «links, rechts» achtet. Die meditative Gehilibung jedoch erfordert ein verlangsamtes Gehen mit der
Feststellung von zumindest zwei Phasen des einzelnen Schrittes: 1. Heben des FuBes, 2. Aufsetzen. Dem fiige
man spater als Zwischenphase hinzu das Vorwartstragen des FuBes zum neuen Standort; oder man beginne
gleich mit den drei Phasen. In kurzen Begleitworten (spater fortzulassen) mag man dies wie folgt formulieren:

A. 1. Heben, 2. Setzen;
B. 1. Heben, 2. Tragen, 3. Setzen.

Die drei Phasen sind vorzuziehen, da sie eine geschlossene Achtsamkeitsfolge wahrend des einzelnen Schrittes
erleichtern, wahrend zwischen A. 1. und A. 2. leicht eine Achtsamkeitsliicke entstehen kann. Beim Umkehren
achte man auf die stehende Haltung und die Beinbewegung. Widmet man dem Gehen eine langere Zeit, so ist
eine nicht allzu kurze Gehstrecke vorzuziehen (z.B. ein Korridor oder zwei angrenzende Zimmer), um die
Unterbrechung durch das Umwenden zu reduzieren.

Obwohl man im allgemeinen eine bessere Konzentration im Sitzen erzielen wird, so kann doch auch das Auf- und
Abgehen eine wertvolle Quelle von Klarblickserkenntnissen sein. Man mége daher der Gehilibung einen
betréchtlichen Teil des Ubungstages widmen und mit dem Sitzen regelmiBig abwechseln. Zu Beginn wird man
geneigt sein, haufiger zu wechseln, doch mit wachsender Achtsamkeit und Konzentration wird man fiir
zunehmend langere Zeit sitzen oder gehen kénnen, und auch das Bediirfnis flir Ruhepausen wird sich verringern.

Wéhrend des gesamten Ubungstages achte man auf das Auftreten abschweifender Gedanken, auf das Aussetzen
der Achtsamkeit bei Einheiten oder einzelnen Phasen des Hauptobjekts, des Gehens und anderer Tatigkeiten.
Man achte darauf, ob man die Achtsamkeitsliicken sofort bemerkt hat oder ob, und fiir wie lange, man
«abgetrieben», wurde. Nach Feststellung dieser Unterbrechungen kehre man sofort zum Ubungsobjekt zuriick.
Man vermeide oder konstatiere vorwegnehmende Gedanken (z.B. die Ubung betreffend) und Zukunftsfantasien,
die, ebenso wie Gedanken Uber die Vergangenheit, eine haufige Form der Abschweifung sind. Die
Achtsamkeitsiibung richtet sich lediglich auf die Gegenwart.

Die Haufigkeit und Dauer abschweifender Gedanken wird sich im Verlauf der Ubung verringern, und dies kann als
ein MaBstab des Fortschritts dienen. Diese wachsende Reaktionsgeschwindigkeit der Achtsamkeit wird auch eine
groBe Hilfe sein fiir die Selbstbeherrschung und Sinnenziigelung und besonders fiir die Unterbindung von
unheilsamen und abwegigen Gedanken sofort nach ihrem Auftreten. Die Wichtigkeit hiervon fiir das Alltagsleben
sowie fiir den Fortschritt auf dem Heilspfade der Buddhalehre ist offensichtlich.

Von auBeren und inneren Stérungen lasse man sich weder irritieren noch entmutigen, sondern «entwaffne» sie,
indem man diese Ablenkungen selber als zeitweilige Achtsamskeitsobjekte nimmt. Denn sie alle kdnnen einen
Platz finden in den vier Gebieten der Achtsamkeit, von denen die Lehrrede handelt. Hierliber wird noch mehr im
IX. Kapitel Gber «Die Wirkungskraft des Reinen Beobachtens» gesagt werden, besonders im Abschnitt Giber «Die
gewaltlose Methode».

Wenn man nicht mit dem Hauptobjekt oder den sekunddren Objekten beschaftigt ist, wahle man wahrend des
Tagesverlaufs eine Tatigkeitsfolge oder einen Wahrnehmungsvorgang (z.B. Sehen oder Héren) mit den sich daran
ankniipfenden Gedanken, Gefiihlen und Handlungen und beobachte sie genau in ihren einzelnen Phasen. Dies
wird mannigfachen Nutzen haben: als eine «Geldufigkeitsiibung» in der Anwendung des Reinen Beobachtens, als
Ausdehnung der Reichweite der Achtsamkeit und als Anregung und Quelle der Wirklichkeitserkenntnis.

Bei sich scharfender Achtsamkeit mdge man auch auf die feinsten Stimmungen und Gedanken der Befriedigung
oder Unbefriedigung achten, wenn sie, z.B. mit Bezug auf den Ubungsverlauf, auftreten. Sie kénnen die Keime

36



sein fir starkere Formen von Lust und Unlust, Zuneigung und Abneigung, Stolz und Kleinmut. Man soll sich daher
mit ihnen vertraut machen, sie feststellen und entlassen und sie so am Anwachsen hindern.

Doch ein Vorbehalt soll hier gemacht werden fiir Umsténde, in denen man ein aufsteigendes Gefiihl der
Befriedigung mit dem Ubungsverlauf milder betrachten und behandeln mag. Bei erfolgreicher Ubung kann es
geschehen, daB sich, hervorgerufen durch die Klarblickserfahrungen, starke Ergriffenheit einstellt, ernste
(samvega) oder freudige (piti). Oder der Meditierende wird gleichsam Uberflutet von einer schnellen Folge von
Gedanken und Geflihlen, durch die sich ihm gewisse Lehren oder Ausspriiche des Buddha oder auch allgemeine
Einsichten in das Leben blitzartig erhellen und sie wie ganz neue Erfahrungen aufleuchten lassen. Dies werden
Erlebnisse starker innerer Befriedigung sein, die voriibergehend die Ruhe und das Gleichmal der
Achtsamkeitsiibung unterbrechen werden. In solchen Momenten wird es der allein Ubende selber zu entscheiden
haben, wie viel Raum er solch starken Gedanken- und Gefiihlswellen erlauben soll. Sie sollen gewi3 nicht leichthin
unterdriickt werden, denn die dabei erlebte «freudige Ergriffenheit» (p/it) mag unter Umsténden und bei rechtem
Vorgehen recht wohl das Tor zu den meditativen Vertiefungen (jhana) 6ffnen, zu deren geistigen Komponenten
sie gehért. Die «ernste Ergriffenheit» (samvega) wiederum mag dem Ubungsfortschritt und der
Charakterentwicklung einen starken Ansporn geben. Doch um solche Ergriffenheit auswerten zu kénnen, darf
man ihr gegeniber die Besonnenheit nicht verlieren, und wenn man merkt, daB sie in einen bloBen
Gefiihlsiiberschwang miindet, breche man die Ubung zeitweilig ab. Man behalte im Auge, daB es sich hier nur um
Nebenerscheinungen oder bestenfalls Erfolgssymptome der Ubung handelt, die nicht zu ihrem eigentlichen
Bereich und ihrer Zielsetzung gehéren. Sobald sich daher diese Gedanken- und Gefiihlswellen beschwichtigt
haben, kehre man wieder zu den Hauptiibungen zuriick, um mit ihrer Hilfe weiteren und héheren Ergebnissen
des erldsenden Klarblicks nachzustreben.

Im Ubungsverlauf mégen aber auch andere Erfahrungen auftreten, denen gegeniiber weit gréBere Vorsicht und
Zuriickhaltung angebracht ist. Bei starkerer Konzentration (und bei manchen Personen schon friiher) stellen sich
manchmal innere Lichtwahrnehmungen ein, sei es von geringerer oder gréBerer Intensitat, wie sie von
Meditierenden verschiedener Religionen erlebt und beschrieben wurden. Auch die Bilderwelt des UnterbewuBten
mag durch stdrkere Konzentration angeregt werden, und einfache oder komplizierte Bildvorstellungen mégen ins
BewuBtsein treten. Mystiker haben oft in solche Licht- und Bildwahrnehmungen ihre eigenen
Glaubensvorstellungen projiziert. Der Jiinger der Achtsamkeitsschulung aber begegne all dem, schon beim ersten
Auftreten, mit einer kurzen, niichternen Feststellung («Licht», «Ein-bildung») und wende sich sofort wieder
seinem Ubungsobjekt zu, ohne weiteren Gedanken oder Gefiihlen iiber jene Eindriicke Raum zu geben. Wenn
aber diese Eindriicke oder die Gedanken dariiber andauern, so unterbreche man die Ubung, bis jene
Vorstellungen geschwunden sind oder sich die Gedanken beschwichtigt haben. Man wisse, daB es sich auch
hierbei nur um psychologische Phanomene, um Nebenerscheinungen geistiger Konzentration handelt, die
keineswegs bei allen Meditierenden auftreten. Man braucht also solche Licht- und Bildvorstellungen weder zu
flirchten, noch soll man auf sie, als vermeintliche «mystische Erfahrungen», stolz sein. Im allgemeinen aber bietet
die hier dargelegte Geistesschulung in Rechter Achtsamkeit wenig Nahrboden fiir solche Phanomene.

Es wurde in diesem Kapitel bereits betont, daB man die Hauptiibung zunéchst nur um ihrer selbst willen
vornehmen soll, d.h. als Starkung von Achtsamkeit und Sammlung. Man mache sich zuerst véllig vertraut mit den
bei den Ubungen auftretenden kérperlichen und geistigen Vorgéngen und erstrebe oder erwarte keine «schnellen
Resultate», es seien denn die eines Wachstums an Achtsamkeit und innerer Ruhe. Die weiterreichenden Resultate
werden sich als natirliche Entwicklung aus den Ubungen ergeben. Versuche, sie durch intellektuelle
Vorwegnahme zu beschleunigen, wiirden nur innere Unruhe bringen und den Ubungsfortschritt beeintréchtigen.

Auch die «allgemeinen Achtsamkeitsiibungen» haben zundchst den Zweck, das Gesamtniveau der Achtsamkeit
wahrend des ganzen Ubungstages, sowie auch im Alltagsleben méglichst hoch zu halten, wodurch auch die
Konzentration wahrend der Hauptiibung entscheidend geférdert werden kann. Doch auch in umgekehrter
Richtung wird sich bald ein heilsamer EinfluB bemerkbar machen. Die bei den Hauptiibungen erzielten
Spitzenergebnisse in Konzentration, Achtsamkeit und Einsicht werden auch eine Starkung eben dieser
Eigenschaften innerhalb der allgemeinen Achtsamkeitsanwendung, sowie im tdtigen Leben des Meditierenden
bewirken. Es mag dann wohl geschehen, daB wichtige Beobachtungen oder Erkenntnisse zuerst mit allgemeinen
Achtsamkeitsobjekten gemacht werden und so der Gesamtiibung einen starken Ansporn geben. Diese wertvolle
Wechselwirkung zwischen allgemeiner und Hauptiibung macht es wiinschenswert, da man sich bemiiht,
Bedingungen fiir gelegentliche Ganztagsiibungen von kiirzerer oder langerer Dauer zu schaffen.

Vorbereitende Achtsamkeitsiibung. - Doch wenn man ohne Lehrer und ohne vorherige Meditationserfahrung
ibt, empfiehlt es sich, vor solch strikter Ganztagsiibung fiir einige Wochen die allgemeine Achtsamkeit im
normalen Tagesverlauf zu pflegen. Dies ist auch ratsam, wenn man die Mdglichkeit hat, unter der Leitung eines
Meditationslehrers an einem strikten Ubungskurs teilzunehmen. Durch solche frilhere Vorbereitung wird man mit
dem Einsatz gerichteter Achtsamkeit vertrauter werden und wird dabei den «Stimmungsgehalt» einer solchen
Geisteshaltung schatzen lernen. Damit wird auch das Gefiihl der Befangenheit und Unsicherheit fortfallen, mit
dem sich haufig ein Anfénger erstmalig zur Meditation hinsetzt.
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Man mag diese vorbereitende Achtsamkeitsiibung mit ganz kurzer und gelegentlicher Aufmerksamkeit auf
korperliche und geistige Tatigkeiten beginnen und dies mehrmals am Tage wiederholen: beim Einschlafen und
Aufwachen, sowie wahrend des Tagesverlaufs, so oft man daran denkt. Man achte insbesondere auf Stimmungen
und AuBerungen von Arger, MiBmut, Begehrlichkeit usw. Die in der Bewéltigung solcher Aufwallungen erzielten
Erfolge werden Zuversicht verleihen und dazu ermutigen, die methodische Ubung aufzunehmen. Sonst richte man
die Aufmerksamkeit auf alles, was sich an neuen Eindriicken bietet, und allmahlich auch auf die Entstehens- und
Vergehensmomente der beobachteten Vorgange. SchlieBlich widme man dieser vorbereitenden Achtsamkeit kurze
geschlossene Zeitspannen, etwa eine viertel oder halbe Stunde. Dabei mége man es auch mit einem der Haupt-
Objekte versuchen (am besten dem Atem), ohne sich beirren zu lassen, wenn es dabei zu keiner guten
Konzentration kommt. Hier ist die Absicht lediglich, eine anfangliche Vertrautheit mit gerichteter Achtsamkeit zu
erwerben.

Wenn man nach solcher Vorbereitung die methodische Ubung aufnehmen will, so widme man dem Hauptobjekt
und den sekunddren Objekten die stillste Zeit des Tages, etwa die frilhen Morgenstunden oder, wenn nicht zu
ermiidet, eine oder mehrere Nachtstunden. Mit kurzen Ubungsperioden beginnend, steigere man sie allméhlich
auf mehrere Stunden, einen Halbtag, ein Wochenende und schlieBlich mehrere Ferientage oder -wochen.
Besonders zu Beginn mdge man andere Freizeitbeschaftigungen weitmdglichst zuriickstellen und wahrend strikter
Ubung Geselligkeit auf das unerlaBliche MindestmaB beschranken. Wenn auch dann geselliger Umgang und
andere Stérungen unvermeidbar sind, so lege man fiir die betreffende Zeit das Ubungsobjekt bewuBt ab und
nehme es wieder auf, sobald man ungestort ist «gleichwie man ein Gepackstiick vom Boden aufhebt, das man
zeitweilig abgestellt hat». (Kommentar zur Lehrrede).

Bei Beginn der methodischen Ubung stelle man sich auf ernste und ausdauernde Anstrengung ein. Wenn man der
ersten Mudigkeit oder Unlust nicht nachgibt, wird man haufig hinter ihr neue Reserven von Energie finden.
Andererseits soll man gewiB nicht ins Extrem der Ubermiidung gehen und soll sich Ruhe génnen, wenn eine
Fortsetzung der Ubung der Ermiidung wegen keinen Erfolg verspricht. Auch wéhrend einer Ruhepause kann und
soll ja die Achtsamkeitsiibung fortgesetzt werden, obwohl mit anderem Objekt und in entspannter Haltung.

Das gewahlte Hauptobjekt (Atem oder Bauchdeckenbewegung) und die sekundaren Objekte (Gehilibung,
«Fiihlen-Sitzen» usw.) werden wahrend der gesamten Ubungsdauer (seien es auch Jahre) beibehalten, ohne daB
etwas Neues hinzugefiigt wird. Das «Neue» ergibt sich aus den Ubungserfahrungen selber: aus den sich
entfaltenden Klarblickserkenntnissen; oder fiir den, der nicht auf diese hinzielt, aus einer neuen Einstellung zu
sich selber und zum Leben.

Freilich mag unter den Wohn- und Lebensbedingungen einer westlichen GroBstadt die Durchfiihrung einer
strikten Ubungsperiode selbst mit Einschrankungen und Anpassungen schwierig oder unméglich sein. Der
burmesische Meditationsmeister, der ehrw. Mahasi, wurde daher gefragt, ob und wieweit ein Fortschritt zu
erwarten ist, wenn man lediglich in kurzer taglicher Freizeit tiben kann. Die Antwort war, daB auch einige seiner
Schiiler lediglich in der Freizeit ihres Berufslebens gelibt und gute Ergebnisse erzielt hatten. Der Fortschritt sei
dann nattirlich langsamer und schwieriger und sei nattirlich auch von der Fahigkeit und Ausdauer des Einzelnen
abhangig.

Bei solch reduzierter Ubungsméglichkeit und auch bei einer Fortsetzung der Ubung nach einer strikten
Meditationsperiode ist das hier beschriebene Ubungsprogramm den gegebenen Umstdnden anzupassen.

1. Die Stelle der allgemeinen Achtsamkeitsiibung wird dann eingenommen von einem mdglichst hohen
Niveau von Achtsamkeit und Besonnenheit wahrend des ganzen Tages, angepalt an die Erfordernisse
des Berufs- und Privatlebens. Auch wahrend der Berufstatigkeit wird man gelegentlich fiir einige
Sekunden oder Minuten die Achtsamkeit auf die Korperhaltung, den Atem oder anderes lenken kdnnen.
Ubungen, die eine Funktionsverlangsamung verursachen, wie das achtsame Auf- und Abgehen, wird
man freilich auf die Freizeit beschranken miissen und auch dann auf Zeiten, wenn man ungestort und
unbeobachtet ist. Man vermeide es grundsatzlich, durch eine Verdnderung in seinem Benehmen die
Aufmerksamkeit anderer auf sich zu lenken. -

2. Dem Hauptobjekt und den sekundaren Objekten widme man jede verfiigbare und ungestorte Freizeit,
morgens und abends. RegelmaBigkeit, sei es auch bei kurzen Ubungszeiten, ist hier besonders wichtig.

VII. ACHTSAMKEIT AUF DIE ATMUNG (dndpadnasati)

Fiir die Ubungsanweisungen des vorhergehenden Kapitels wurde als Hauptobjekt der Achtsamkeit das Heben und
Senken der Bauchdecke gewihlt. Es mag jedoch Ubungsgewillte geben, die die Achtsamkeit auf den Atem
vorziehen, sei es fiir die direkte Entfaltung des Klarblicks oder fiir eine vorherige Erreichung der Vertiefungen
(Jhana). Es mag auch koérperliche Konstitutionen geben, fiir die der Atem regelmaBiger und deutlicher
wahrnehmbar ist als die Bauchdeckenbewegung. In solchen Fallen ist gewi3 die Atmung als Objekt vorzuziehen.
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Fiir diejenigen nun, die aus irgendeinem Grunde diese Wahl treffen, sollen hier kurze Anweisungen fiir die Ubung
der Atmungs-Achtsamkeit (anapdnasati) gegeben werden, in Erganzung der allgemeinen Bemerkungen im vierten
Kapitel (Seite *). Die folgende Darlegung bezieht sich auf die vier in der Lehrrede gegebenen Ubungen der
Atmungsachtsamkeit. Eine andere Ubungsmethode, beginnend mit dem Z&hlen der Atemziige, wird im «Weg zur
Reinheit» (Visuddhi-Magga) ausfiihrlich dargestellt.

Fir die Atmungsachtsamekeit, insbesondere wenn die Vertiefungen (jhdna) erstrebt werden, ist wohl als Sitzart
der Lotussitz mit voll verschrankten Beinen vorzuziehen und wird auch in der Lehrrede lediglich bei dieser Ubung
ausdrucklich erwahnt. Doch in Landern des Westens braucht diese Sitzart (so vorteilhaft sie auch ist) auch hierbei
nicht als unerlaBlich betrachtet zu werden, und besonders nicht, wenn die Entfaltung des Klarblicks erstrebt wird.
Bei Schwierigkeiten mit dem Lotussitz mag sich daher der Ubende einer der alternativen Sitzweisen bedienen, die
friiher beschrieben wurden (Kap. VI, S. * ff.).

Wir haben bereits darauf hingewiesen, daB man den natiirlichen FluB des Atems in keiner Weise beeinflussen soll
(s. Kap. 1V, S. *). Der Atem soll weder angehalten, noch absichtlich vertieft oder in einen bestimmten Rhythmus
hineingezwungen werden. Die einzige Aufgabe ist hier, wihrend der Ubung dem Atmungsablauf ruhig und
achtsam zu folgen, und zwar unterbrechungslos oder doch (als erste Annaherung daran) ohne unbemerkte
Unterbrechung. Fixierungspunkt der Achtsamkeit sind die Nasenfliigel, gegen die die Atemluft anschldgt. Diesen
Beobachtungsposten soll man nicht verlassen, denn hier kann man das Ein- und Ausstrémen des Atems leicht
bemerken. Man soll nicht dem Atem auf seinem Weg durch den Korper folgen; denn dies wiirde die Achtsamkeit
durch ein Verweilen bei den verschiedenen Stadien dieses Weges ablenken und Konzentration verhindern. Die
genaue Stelle, an der der Atem an die Nasenfliigel anschlagt, mag wechseln, z. B. zwischen links und rechts. Man
moge dies bemerken, doch diesem Umstand keine weitere Beachtung schenken, sondern den Atem jeweils dort
konstatieren, wo er deutlich wird.

Auch wenn die Achtsamkeit getreu am Fixierungspunkt der Nasenfliigel bleibt, so mag trotzdem, durch den
leichten Druck der Atemluft, ein peripherisches Gewahrsein von der Laufbahn des Atems durch den Korper
vorhanden sein. Sinnenwahrnehmungen, wie hier die Druckempfindung, haben namlich eine gewisse Reichweite
Uiber das gewahlte Interessenzentrum hinaus. Fir diesen Umstand und die Einstellung des Meditierenden hierzu
gibt es in der alten buddhistischen Literatur ein gutes Beispiel: wenn ein Mann ein Stiick Holz durchsagen will, so
wird er seine Aufmerksamkeit auf die Berlihrungsstelle der Sagezdhne gerichtet halten; obwohl er auch das
Kommen und Gehen der Sage bemerkt, wird er ihm doch keine Beachtung schenken. Ebenso soll bei dieser
Ubung die Achtsamkeit bei der Beriihrungsstelle, den Nasenléchern, verharren, ohne sich durch das leicht
wahrgenommene Kommen und Gehen des Atems durch den Korper ablenken zu lassen.

Der Anfanger in der Ubung macht manchmal den Fehler, daB beim Hinlenken der Achtsamkeit die korperliche
Haltung zu angespannt und die geistige Einstellung zu befangen ist, z. B. durch sich eindrédngende Gedanken, wie
«Jetzt meditiere ich» oder «Jetzt muB ich mich auf den Atem konzentrieren». Auch jede allzu ruckhafte oder
betont absichtliche Hinwendung auf die Atmung wird diesen sensitiven Kérpervorgang storen und das
erforderliche ruhige GleichmaB der Achtsamkeit beeintrachtigen. Um solche Fehleinstellungen zu vermeiden, halte
man sich wiederholt vor Augen, daB ja der Atem unabhdngig von unseren Meditationsabsichten da ist und nur
beobachtet zu werden braucht. Je ungezwungener die Hinwendung der Achtsamkeit zum Atem erfolgt, desto
leichter wird es sein, den Atemziigen ruhig und stetig zu folgen.

In dem auf die Atmungsachtsamkeit beziliglichen Abschnitt der Lehrrede heiBt es: «Lang einatmend, weil3 er:
<Ich atme lang ein> ... Kurz einatmend, weiB er: <Ich atme kurz ein»>. Das soll nicht bedeuten, daB man den
Atem absichtlich langer oder kiirzer machen soll; vielmehr soll man lediglich darauf achten, ob im jeweiligen
Moment der Beobachtung der Atem relativ langer oder kiirzer ist. Ein natlrliches Empfinden dafiir wird sich im
Verlauf der Ubung einstellen, und auch andere Einzelheiten des Atmungsvorgangs werden deutlich werden.

Durch regelmé&Bige Ubung soll der Meditierende zunichst die Fahigkeit erwerben, seine Achtsamkeit fiir eine
zunehmend langere Zeit auf den Atem richten zu kénnen, und zwar unterbrechungslos oder, fiir den Beginn der
Ubung, ohne unbemerkte Unterbrechung. Wenn er dies fiir etwa 20 Minuten mit einiger Leichtigkeit vermag, so
wird er weitere Einzelheiten beim Atmungsvorgang bemerken. Es wird ihm z. B. deutlicher werden daB selbst der
flichtige Moment einer einzelnen Ein- oder Ausatmung eine zeitliche Dauer hat, in der sich die Phasen des
Anfangs, der Mitte und des Endes klar abheben.

Der Ubende mag nun bemerken, daB seine Achtsamkeit diese drei Phasen nicht gleichmaBig scharf und klar
erfaBt. Es wird ihm auffallen, daB bei der einen oder anderen Phase die Aufmerksamkeit entweder schwach ist
oder ganz ausgesetzt hat. Langsame Naturen, zum Beispiel, mogen die Anfangsphase eines neuen Atemzuges
versaumen, da sie noch mit der Endphase des friiheren beschaftigt sind; auch Miidigkeit mag ein Grund
langsamer Reaktion sein. Unruhige Naturen wiederum mégen aus Besorgnis, nicht den Anfang des nachsten
Atemzuges zu verfehlen, der Endphase des friiheren keine geniigende Achtsamkeit schenken; oder eine nur
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zeitweilige Unruhe des Geistes mag der AnlaB3 dafiir sein. Solche Achtsamkeitsschwankungen durch Lassigkeit
oder Ungeduld illustrieren eine Warnung, die sich in verschiedener Form mehrmals in den buddhistischen
Schriften findet: nicht zuriickzubleiben und nicht vorauszueilen (Sutta-Nipata, v. 8 ff.).

Diese erworbene Fahigkeit, solch feine Unterschiede in der Achtsamkeitsscharfe zu bemerken, darf als ein erster
Ubungserfolg betrachtet werden, der eine Starkung der Konzentration und Verfeinerung der Achtsamkeit anzeigt.
Diese Beobachtungen werden auch fiir die Selbsterkenntnis des Meditierenden niitzlich sein und ihm dazu
verhelfen, seine geistige und Temperamentsveranlagung auf einen gut balancierten Ubungsfortschritt
einzustellen, der die Extreme von Schlaffheit und Ubereifer vermeidet.

Wenn man nun solche Achtsamkeitsschwankungen wahrend einer einzelnen Ein- oder Ausatmung gemerkt hat,
so wird sich der Wunsch und das Bemiihen einstellen, diese Schwachen zu beseitigen und eine gleichmaBig klare
Achtsamkeit wahrend aller drei Ablaufphasen beizubehalten. Wenn dies gelingt, so hat man damit die dritte der in
der Lehrrede gegebenen Ubungen betitigt: «Den ganzen (Atem-) Kérper empfindend, werde ich ein- und
ausatmen». Es sind solch liickenlos kontinuierliche Achtsamkeitsfolgen, die eine Starkung der Achtsamkeit und
Sammlung sowie der gesamten BewuBtseinsstruktur bewirken.

Dieses zweifache Bemiihen des Meditierenden - um eine ununterbrochene Beobachtung der Atemfolge und um
gleichmaBige Achtsamkeitsscharfe bei den einzelnen Phasen - mag eine ganz leichte Spannung oder Unruhe im
Atmungsvorgang und in dem ihn beobachtenden BewuBtseinsvorgang hinterlassen haben. Obwohl schwach, wird
sie der gescharften Achtsamkeit nicht entgehen. Und dies wird wiederum den spontanen Wunsch und das
Bemiihen hervorrufen, auch die letzten feinen Spuren von Unruhe zu beseitigen und Kérper und Geist zu noch
gréBerer Ruhe und Entspanntheit zu fiihren. Dies ist die Aufgabe der vierten Ubung in der Lehrrede: «Die (Atem-
)Koérperfunktion beruhigend, werde ich ein- und ausatmen». Es bedarf freilich fortgesetzter Pflege, bis alle diese
Ubungsstadien ein einigermaBen gesicherter Besitz des Meditierenden geworden sind und er eine gewisse
Vertrautheit mit ihnen erworben hat. Wenn dies erreicht ist, kann weiterer Fortschritt erwartet werden.

Es ist auch in diesem Stadium des Ubungsverlaufs, ndmlich der Beruhigung des Atems, daB sich die beiden
Hauptwege buddhistischer Meditation, Geistesruhe und Klarblick, voriibergehend trennen.

Wiinscht man, zuerst auf dem Weg der Geistesruhe (samatha) die meditativen Vertiefungen (jhédna) zu erreichen,
so soll man das letzte Stadium, die Beruhigung, weiter pflegen, um den Atem noch mehr zu verfeinern. Obwohl
auch hier die Achtsamkeit alle drei Phasen eines Atemzuges liickenlos erfassen muB, soll, nachdem dies erreicht
wurde, der Meditierende diesen Phasen keine besondere Aufmerksamkeit schenken. Er soll z.B. nicht die Anfangs-
und Endpunkte der Atemziige mit Nachdruck ins Auge fassen, obwohl sie natirlich gleichmaBig klar sein miissen.
Jede zu scharf unterscheidende Geistestatigkeit wiirde hier nur ein Hindernis sein. Der nach den Vertiefungen
Strebende soll sich vielmehr vom Wellenrhythmus des Atems tragen lassen, ohne ihn durch wahlende
Achtsamkeit oder durch Reflexion zu unterbrechen. Allmahlich wird dann seine geistige Sammlung an Starke und
Tiefe gewinnen, und als Anzeichen davon wird sich ein einfaches «geistiges Nachbild» (patibhdga-nimitta), etwa
ein Lichtpunkt oder ein Stern, einstellen, welches die volle Sammlung (appand) der Vertiefung (jhana) ankiindet.
Komplizierte oder «dramatische» Bildvorstellungen oder «Visionen» sind jedoch kein Zeichen des Fortschritts. Sie
sollen niichtern festgestellt und aus dem Geiste entlassen werden, bevor sie an Starke zunehmen. Wenn man der
Erreichung der Vertiefungen halb- oder ganztigige Ubungszeiten widmet, so soll man auBerhalb der Hauptiibung
auch die allgemeine Achtsamkeit pflegen, wie oben beschrieben. Doch analytische Achtsamkeit (wie beim
Klarblick) und intensives, fortgesetztes Reflektieren sollen dabei vermieden werden. Die «allgemeine
Achtsamkeit» soll hier lediglich der geistigen Wachsamkeit, der Beruhigung und dem AusschluB stérender
Eindriicke dienen.

Nach Erreichung einer Vertiefung soll man, zu ihrer vollen Auswertung, unmittelbar eine Klarblicksbetrachtung
ankniipfen, d.h., man soll die wahrend der Vertiefung vorhandenen korperlichen und geistigen Vorgange im
Lichte der drei Merkmale betrachten, namlich als verganglich, leidhaft und ichlos.

Wer aber, nachdem er zur vierten Ubungsstufe, der Atemberuhigung, gelangt ist, dann den direkten Weg des
Klarblicks (vipassand) gehen will, richte seine Achtsamkeit auf die einzelnen Phasen der Atemziige, insbesondere
Beginn und Ende. Diese Zuwendung der Achtsamkeit soll ebenso behutsam wie fest unternommen werden. Denn
dafiir bedarf es keines betonten Willens- oder Denkaktes, der den erreichten Sammlungsgrad nur stéren wiirde.
Bei dem bereits beruhigten und achtsam verfolgten Atem genligt eine ganz leichte Einstellung auf die Anfangs-
und Endmomente, um der Ubung die Richtung auf den Klarblick, anstatt der Vertiefungen, zu geben. Die
sekundaren und allgemeinen Achtsamkeitsiibungen sollen hier ebenso vorgenommen werden, wie in Kapitel VI
beschrieben.

Im Verlauf der Ubung wird es dann deutlich werden, daB hier zwei unterschiedliche Vorgénge ablaufen: der
korperliche Vorgang (rdpa) des Atmens (oder der Bauchdeckenbewegung) und der geistige Vorgang (nama) der
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achtsamen Feststellung oder des Wissens vom Kérpervorgang. Obwohl diese Unterscheidung theoretisch gesehen
als selbstverstandlich erscheint, wird ein noch ungeschulter Geist bei der Ubung ganz vom Kérperobjekt
absorbiert sein und den geistigen Anteil (ibersehen. Im Verlauf der Ubung, bei geschérfter Achtsamkeit, wird sich
jedoch das Gewahrsein beider Vorgange einstellen oder verstarken, und die Atmung oder die
Bauchdeckenbewegung wird sich dann dem Reinen Beobachten regelmaBig als ein paarweiser Vorgang
prasentieren, als ein korperlicher und ein geistiger: Atmen und Wissen davon; Atmen und Wissen davon, usw.

Bei fortgesetzter Ubung wird die Zeit kommen, in der man merkt, daB die Endphase einer Ein- oder Ausatmung
(oder eines Hebens oder Senkens der Bauchdecke) besonders deutlich und eindrucksvoll wird, wahrend die
anderen Phasen zuriicktreten. Die Trennungslinie zwischen dem Ende des einen und dem Beginn des folgenden
Prozesses wird sehr markant werden; und dieses von Moment zu Moment erfahrene Erlebnis des Schwindens und
Vergehens, des momentanen Todes dieser Einzelvorgange, wird sich dem Geiste des Meditierenden tief, ja
geradezu erschiitternd, einpragen. Hier wird das Daseinsmerkmal der Verganglichkeit zu unmittelbarer Erfahrung.
Wer bei diesem Punkt der Ubung angelangt ist, darf weitere Fortschritte erwarten.

Diese beiden Ubungsergebnisse - das Gewahrwerden des paarweisen Ablaufs und das Uberwiegen der Endphase
- sind natdirliche Entwicklungen reifender Achtsamkeit und Sammlung. Sie stellen sich ein, wenn sich, dank
stetiger, ernster Ubung, das Niveau der Achtsamkeit und BewuBtseinsklarheit geniigend erhéht hat. Sie kénnen
also nicht «gewollt» oder absichtlich erzeugt werden; ein intellektuelles Antizipieren dieser Ergebnisse wiirde
fruchtlos bleiben. Bei miindlicher Unterweisung wird der Meditationsmeister nie Uber diese oder andere Stufen
sprechen, die der Ubende noch nicht erreicht hat. Doch bei dieser gegenwirtigen Darlegung in Buchform war es
ratsam, dem ohne personliche Unterweisung Ubenden einige Wegzeichen und Fortschrittskriterien zu geben.
Obwohl Ubung unter einem erfahrenen Meditationslehrer vorzuziehen ist, so kann doch ein ernst Entschlossener
auch allein gute Fortschritte machen, wenn er wachsam und selbstkritisch bleibt und die Extreme der Schlaffheit
und des Ubereifers vermeidet. Wer sein sittliches und geistiges GleichmaB wahrt, hat keine Gefahren aus dieser
Ubungsmethode zu befiirchten.

VIII. DIE WIRKUNGSKRAFT DER ACHTSAMKEIT

In friiheren Kapiteln haben wir versucht, ein Bild von der Reichweite der Rechten Achtsamkeit zu geben, die sich
von der Hilfe in Alltagsaufgaben bis hinauf zum hdchsten Ziel der Buddha-Lehre, der Leidbefreiung, erstreckt. Die
Achtsamkeit erscheint daher im buddhistischen Schrifttum nicht nur als eine <geistige Fahigkeit> (/indriya) von
bedeutendem kontrollierendem EinfluB, sondern auch als eine <geistige Kraft> (bal/a), die, wenn sie voll
entwickelt ist, nicht mehr von Gegenkraften erschiittert werden kann (denn dies ist die Definition einer <geistigen
Kraft> in der buddhistischen Tradition).

Diese so weit- und tiefreichende Wirkungskraft resultiert schon aus der Ubungsphase des Reinen Beobachtens
und kommt hauptsachlich aus vier Quellen:

1. aus der ordnenden und damit benennenden Funktion des Reinen Beobachtens;
2. aus seinem gewaltlosen, zwangfreien Vorgehen;

3. aus seiner Fahigkeit des Innehaltens und Stillehaltens;

4. aus der sich aus ihr ergebenden Unmittelbarkeit der Anschauung.

A. DIE FUNKTION DES ORDNENS UND BENENNENS

Wenn man, ohne vorherige Erfahrung in geistiger Schulung oder Meditation, seinen Blick nach innen richtet und
besonders auf die vielen fliichtigen Gedanken und Geflihle, die einen groBen Teil der taglichen Geistestatigkeit
bilden, so wird sich meist ein wenig erfreuliches Bild bieten: namlich eine Unordnung und Verworrenheit, wie man
sie sicher nicht in seinem Wohnraum dulden wiirde. Aus der modernen «BewuBtseinsstrom» -Literatur (James
Joyce u.a.) mag heute manchem ein ahnliches Bild einer verworren-geschwatzigen Gedankenwelt vertrauter
geworden sein; doch oft wohl mehr aus solchen Biichern als aus der Selbstbetrachtung. Denn diese wird noch
immer von vielen gescheut, im Glauben, daB jede Innenschau krankhaft, «morbid», sei; aber auch wohl deshalb,
weil der sich bietende Anblick dem Selbstgefiihl des gerichteten Denkens mit seinen Spitzenleistungen wenig
schmeichelhaft ist. Und doch ist eine Konfrontierung mit diesen weniger prasentablen Aspekten unseres Geistes
unerlaBlich, wenn man die ganze Aufgabe sehen will, die zu leisten ist, und wenn die erstrebte Klarung,
Lauterung und Entfaltung des Geistes eine sichere und tiefreichende Grundlage haben soll.
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In der Ubung des Reinen Beobachtens kann jedoch dieser Blick auf die fliichtigen, fragmentarischen Gedanken
und Gefihle frei gehalten werden von dem fiir das Selbstgefihl peinlichen Ich-bezug. Denn im Reinen
Beobachten gibt es keinerlei Ich-Identifizierung mit irgendwelchen BewuBtseinsinhalten, den héheren oder
niederen. Sie ziehen am beobachtenden Auge vorbei wie die Passanten einer belebten StraBe. Der innere Abstand
wird gewahrt, und so wird auch negativen Eindriicken der Stachel entzogen. Eine Gelegenheit fiir solche
Selbstbeobachtung bietet sich z.B. bei Unterbrechung der Hauptiibung durch duBere Stérungen, schweifende
Gedanken usw.; und so kdnnen auch diese nutzbar gemacht werden.

Welcher Anblick bietet sich uns nun bei einer solchen Innenschau? Wir bemerken zundchst eine groe Anzahl von
Sinnenwahrnehmungen wie Seheindriicke, Téne, Geriiche usw., die fast ununterbrochen, gleichsam im
Hintergrund, durch unseren Geist ziehen. Die allermeisten sind undeutlich und fragmentarisch und bleiben
unbeachtet. Doch manche von ihnen beruhen auf Wahrnehmungstauschungen oder Fehlurteilen, und die etwas
deutlicheren mégen mit vagen Stimmungen und Gefiihlen verquickt sein. Uns selber unbewuBt, beeinflussen und
verfalschen solch ungepriifte Eindriicke haufig unsere Entscheidungen und Urteile. GewiB, alle diese
Hintergrunds-Eindriicke sollen nicht etwa standig oder auch nur regelmaBig zu Gegenstdanden gerichteter
Achtsamkeit gemacht werden. Doch wir sollten hin und wieder einen Blick auf sie werfen; denn wenn wir sie
ignorieren und sich selber lberlassen, kdnnen sie die Zuverlassigkeit unserer voll-bewuBten Wahrnehmungen und
die Klarheit unseres Geistes erheblich beeintrachtigen.

In noch héherem Grade als von den fliichtigen Hintergrunds-Sinneneindriicken gilt dies aber von jenen mehr
artikulierten, jedoch noch unausgereiften Wahrnehmungen, Gedanken, Gefiihlen, Absichten usw., die mit
unserem zweckgerichteten Denken enger verkniipft sind und es daher starker beeinflussen. Auch hier begegnen
wir einer Fille von undeutlichen, lickenhaften und fehlerhaften Sinnenwahrnehmungen, von Fehlassoziationen
und ungepriiften Vorurteilen des Denkens und Fiihlens. Weiterhin werden wir feststellen, wie viele unserer
Gedankengdnge fragmentarisch bleiben und ein vorzeitiges Ende finden, sei es wegen ihrer Schwache, wegen
mangelnder Konzentration oder wegen Mangels an Bekenntnismut zu ihren Konsequenzen. Ebenso steht es auch
mit unserem Gefiihls- und Willensleben. Wie viele edlen Gefiihle und Absichten kommen nur zu einem kurzen,
schwachen Aufflackern, ohne sich in Wille, Tat oder klares Denken umzusetzen!

Tausende von vagen Gedanken und Stimmungen, von momentanen Wiinschen und Leidenschaften kreuzen
unseren Geist und unterbrechen einander wie unbeherrschte Disputanten, die einander ins Wort fallen. All dies
bt in seiner Summierung einen ungulnstigen EinfluB aus auf das Gesamt-BewuBtseinsniveau. Wenn solche
unklaren und fragmentarischen Geistesfunktionen ungepriift und mit Fehlurteilen oder Leidenschaften verquickt
ins UnterbewuBtsein sinken, aus den sie jederzeit hervorbrechen kdénnen, so starken sie verhangnisvoll die
Unberechenbarkeit und Unzuverlassigkeit kiinftiger Entscheidungen und Urteile und damit des Gesamtcharakters.
Sie kdnnen auch zu unkontrollierten Gewohnheitsbildungen fiihren, die schwer zu entwurzeln sind.

Die wirkliche Kraft und der Helligkeitsgrad des GesamtbewuBtseins lassen sich nicht beurteilen bloB nach dem
begrenzten, vom gerichteten Willen grell beleuchteten BewuBtseinsausschnitt und dessen Spitzenleistungen,
sondern ebenso wichtig ist der wachsende oder sich verringernde Umfang jener im Halbdunkel liegenden
BewuBtseinsgebiete, von denen wir hier sprachen.

Es ist die tagliche kleine Lassigkeit in Gedanken, Worten und Taten, die Selbstvernachlassigung des Geistes,
welche durch viele Lebensjahre und, dem Buddha zufolge, durch viele Lebensldufe hindurch einen Zustand
innerer Unordnung und Verworrenheit geschaffen und geduldet hat. Die alten buddhistischen Meister sagten:
«Aus Lassigkeit entsteht eine Menge Schmutz, ja ein ganzer Kehrichthaufen. Es ist, wie wenn sich in einem Hause
taglich nur ein wenig Schmutz ansammelt; doch wenn er durch Jahre hindurch anwachst, wird es eben ein groBer
Kehrichthaufen» (Kommentar zum Sutta-Nipata).

Es sind die unaufgerdumten Ecken unseres Inneren, wo unsere gefahrlichsten Feinde hausen und von wo aus sie
uns unversehens (iberfallen und uns nur allzu oft iberwaltigen. Diese Welt des Halbdunkels bildet einen
fruchtbaren Nahrboden fiir Gier und HaB in allen ihren Graden, sowie auch fiir die dritte und starkste der drei
«Wurzeln allen Ubels» (akusala-muia), die Verblendung, die gleichfalls starke Forderung erhilt aus diesen
dunklen und verdunkelnden Bereichen.

Alle Versuche, diese drei Hauptbefleckungen des Geistes - Gier, HaB und Verblendung - auszumerzen oder
entscheidend zu schwéachen, miissen scheitern, solange sie ungestérte Zuflucht und Unterstlitzung finden in
jenen unkontrollierten BewuBtseinsbereichen. Doch wie kdnnen wir dem abhelfen? Gewdéhnlich versucht man,
diese unter- oder halbbewuBten Vorgange zu ignorieren und sich auf die Gegenkrafte des gerichteten
VollbewuBtseins zu verlassen. Doch dies reicht nicht tief genug. Um diesen unkontrollierten Strémungen wirksam
zu begegnen, muB man sie zunachst durch das Reine Beobachten kennen lernen. Und dieser Akt des Reinen
Beobachtens ist auch gleichzeitig ein wirksames Gegenmittel. Denn wo das volle Licht der Achtsamkeit und
Besonnenheit hinfallt, kdnnen die Zwielichtzustande des BewuBtseins nicht existieren. Das Wirkungsprinzip ist
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hier die einfache Tatsache, daB zwei Gedanken nicht gleichzeitig bestehen kénnen. Wo achtsames Beobachten
einsetzt, da ist kein Raum fiir einen verworrenen oder unheilsamen Gedanken.

Im ruhigen Beobachten eines komplexen Gebildes heben sich allmahlich die einzelnen Komponenten deutlich ab
und kénnen in ihrer Eigenart und in ihrem Verhaltnis zum Ganzen identifiziert werden; und so gewinnt die
Struktur des Gebildes an Klarheit. Ebenso vollzieht auch das Reine Beobachten eine ordnende und klarende
Funktion bei jenem wirren Knduel halbartikulierter Gedanken und Impulse, die sich im BewuBtseinshalbdunkel
Uiberschneiden. Die einzelnen Strange werden dann deutlicher in ihrem Ursprung und ihrem Verlauf und damit
zuganglicher dem ordnenden, regulierenden und formenden Bemiihen der Geistesschulung.

Waéhrend Jahrzehnten des gegenwartigen Lebens und durch die unausdenkbaren Zeitperioden vergangener
Daseinswanderungen hindurch hat sich tief im menschlichen Geist ein eng verknotetes, ja gleichsam verfilztes
Gewebe gebildet von instinktiven Reaktionen und geistigen Gewohnheiten, die nicht mehr in Frage gestellt
werden. Es sind Einlullungen und Gewohnheiten darunter, die ein organisches inneres Wachstum {ber einen
engen Bezirk hinaus notwendig unterbinden miissen. Hier ist es eben das Reine Beobachten in seiner ordnenden
Funktion, das dieses dichte Gewebe auflockert. Es enthiillt dabei die oft nur vorgeschobenen Motive und
nachtraglichen Rechtfertigungen der Triebe und Vorurteile; es deckt ihre wahren Wurzeln auf, die oft nur in recht
oberflachlichen oder abwegigen Gedanken- und Triebassoziationen bestehen. Kraft des Reinen Beobachtens
zeigen sich so in diesem scheinbar so unzuganglichen und geschlossenen Gefiige deutliche Liicken, die das
Schwert der Weisheit erweitern kann. Dieses Deutlichwerden der inneren Zusammenhange und damit der
Zuganglichkeit, dieses Aufzeigen der Bedingtheit und damit der Veranderlichkeit nimmt jenen Trieben, Vorurteilen
und Gewohnheiten, ja sogar der materiellen Welt selber ihre Selbstverstandlichkeit. Durch das «Schwergewicht
harter Tatsachen» der inneren und duBeren Welt werden viele Menschen so stark beeindruckt, daB sie zdgern,
sich einer methodischen geistigen Schulung zu unterziehen, an deren Erfolgsmdglichkeit sie zweifeln. Die so
einfache Ubung des Reinen Beobachtens aber vermag schon nach kurzer Zeit dieses Zaudern und Zweifeln zu
zerstreuen und dem Ubenden begriindete Zuversicht zu geben.

Diese ordnende und regulierende Funktion des Reinen Beobachtens gehort zu jener «Lauterung der Wesen», die
die Lehrrede an erster Stelle als Aufgabe und Ergebnis der Achtsamkeitsiibung nennt. Hierzu sagt der alte
Kommentar: «Es heiBt in den Texten: <Geistesbefleckung verunreinigt die Wesen, Geistesklarung lautert sie>
(Samyutta Nikdya 22, 100). Solche Geisteskldrung kommt durch eben diesen Satipatthana-Weg zustande.»

Das Benennen. - Das Sondern und Identifizieren in der ordnenden Funktion des Reinen Beobachtens vollzieht
sich, wie bei jeder geistigen Tatigkeit, mit einer sprachlichen Formulierung, d.h. als ein Benennen des
identifizierten Vorgangs.

Es liegt ein Wahrheitskern in der Wortmagie der so genannten Primitiven: die Dinge bei ihrem rechten Namen
nennen, bedeutet, sie zu beherrschen (wenigstens manchmal). Auch in vielen Marchen kehrt das Motiv wieder,
wo die Macht eines Dédmons gebrochen wird, wenn man ihm mutig entgegentritt und seinen Namen ausspricht.

Eine Best&tigung davon wird der Ubende haufig in der registrierenden und benennenden Funktion des Reinen
Beobachtens finden. Insbesondere die «Damonen» des BewuBtseins-Halbdunkels vertragen nicht die einfache,
klarende Frage nach ihrem Namen, geschweige denn die Kenntnis dieses Namens; und dies geniigt manchmal
schon, um ihre Macht zu Iahmen. Der ruhige Blick der Achtsamkeit treibt sie aus ihren Ecken und Verstecken in
die gefiirchtete BewuBtseinshelle, in der sie ihre Selbstsicherheit und viel von ihrer Kraft verlieren. Obwohl in
dieser Phase der Ubung noch gar nicht «in Frage gestellt», sondern nur bemerkt und benannt, so glauben sie
doch, sich «verantworten» zu miissen; und damit ist schon viel gewonnen.

Wenn unerwiinschte oder unedle Gedanken auftauchen, und seien sie auch nur fllichtig und halbartikuliert, so ist
dies fiir das Selbstgefiihl nicht gerade angenehm. Daher werden solche Gedanken oft nicht einmal bei ihrem
rechten Namen genannt, sondern ohne Priifung und ohne Widerstand beiseite geschoben. Manchmal verbirgt
man auch ihren rechten Namen, d.h. ihre wahre Natur, mit vorgeschobenen Begriindungen und
Rechtfertigungen, um sie so «respektabel» zu machen. Wenn man sich ihrer immer wieder in dieser Weise
entledigt, so wird sich bei solcher Akkumulierung die unterbewuBte Druckkraft jener unedlen Tendenzen
notwendig verstarken. Auf der anderen Seite wird der Wille zum Widerstand gegen sie geschwacht; die Neigung,
moralischen Entscheidungen auszuweichen, wird zunehmen, und die geistig-sittliche Selbstbeurteilung wird
immer triigerischer. Gewohnt man sich aber daran, solche fliichtigen unheilsamen Gedanken oder
Gedankenansatze zu bemerken und sie ausdriicklich zu benennen, so wird man sich zunehmend jener beiden
Ausweichmethoden des Ignorierens und Beschdnigens entwéhnen und sich ohne parteiische Auswahl der
Gesamtheit der eigenen Geistesvorgange gegeniiberstellen.

Eine solche Konfrontierung wird den inneren Widerstand gegen unheilsame Tendenzen und verworren-unklare
Geisteszustande wecken und stérken. Auch wenn man ihrer nicht ganzlich Herr wird, so werden sie doch bei
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ihrem Widerauftreten schwacher sein, wenn sich den Eindruck, d.i. die Erinnerung, eines Widerstandes mit sich
tragen. Sie werden sich nicht mehr als unangefochtene Meister fiihlen, und es wird dann leichter sein, ihnen zu
begegnen. Es ist die Kraft des Schamgefiihls, die man hier als Bundesgenossen gewinnt, und da hinter ihr der

Selbstrespekt steht, ist diese Kraft des Schamgefiihls wahrlich nicht gering, wenn man sie recht zu nutzen weiB.
So erweist sich das «Benennen» als ein einfaches, aber psychologisch subtiles Hilfsmittel der Charakterbildung.

Das Konstatieren und Benennen soll man nattirlich auch auf die guten und férderlichen Gedanken und Impulse
richten, die dadurch ermutigt und gestarkt werden. Ohne diese Aufmerksamkeit mdgen viele Ansatze zum Guten
unbemerkt und ungenutzt verloren gehen.

Rechte Achtsamkeit ermdglicht es, alle duBeren Geschehnisse und inneren Vorgange fiir den eigenen Fortschritt
zu verwerten. Selbst Unheilsames kann als Einsatzpunkt fiir die Entstehung von Heilsamem dienen, wenn es
durch Konstatieren und Benennen in ein Beobachtungs- und Erkenntnisobjekt verwandelt wird, was allein schon
eine innere Distanzierung vom Unheilsamen bedeutet.

In der Lehrrede sind die Methoden des Konstatierens und Benennens nicht weniger als viermal angedeutet, und
zwar durch den Gebrauch der direkten Rede innerhalb des Textes:

«Wenn der Mdnch ein freudiges Gefiihl empfindet, so weiB er, <Ein freudiges Gefiihl empfinde ich> ...»
«Da weiB der Ménch vom lustbehafteten Geist, <Lustbehaftet ist der Geist> ... »

«Da weiB der Monch, wenn in ihm Sinnenverlangen da ist, <Sinnenverlangen ist in mir> ... »

«Da weiB der Monch, wenn in ihm das Erleuchtungsglied Achtsamkeit da ist, <Das Erleuchtungsglied
Achtsamkeit ist in mir> ... »

HPONE=

SchlieBlich sei noch darauf hingewiesen, daB das Ordnen und Benennen der geistigen Vorgange eine unerlaBliche
Vorbereitung ist fiir jene Einsicht in ihre wahre Beschaffenheit, welche die Aufgabe des Klarblicks (vipassand) ist.
Diese beiden Funktionen helfen namlich, die Illusion der Einheitlichkeit, Kompaktheit und Substanzhaftigkeit der
einzelnen BewuBtseinsvorgange aufzuldsen, die Eigenart und Begrenztheit ihrer jeweiligen Funktionsweise zu
erkennen und ihr momentanes Entstehen und Vergehen klar zu erfassen.

B. DER <GEWALTLOSE> ZWANGFREIE CHARAKTER DES REINEN BEOBACHTENS

Die Welt, in der wir leben, - unsere Umwelt und unsere Innenwelt - ist voll von unliebsamen Eindriicken,
Fehlschlagen und Konflikten. Aus eigener bitterer Erfahrung wei3 der Mensch, daB er nicht stark genug ist, jeder
einzelnen der inneren und auBeren Gegenkrafte in offenem Kampfe zu begegnen und sie zu besiegen. Er weiB3,
daB er in seiner Umwelt nicht alles so haben kann, wie er es gern mdchte, und daB in der Innenwelt seines
Geistes Triebe und Leidenschaften, Launen und Fantasien nur allzu haufig siegreich sind (iber die Stimmen von
Vernunft, PflichtbewuBtsein und héheren Idealen. Die Erfahrung lehrt ihn auch, daB eine unerwiinschte Situation
sich haufig verschlechtert, wenn ein GibermaBiger Druck gegen sie angewandt wird. Leidenschaften verstérken
sich durch den Versuch gewaltsamer Unterdriickung; ein Streit erhalt durch hartnackige Widerrede immer wieder
neue Nahrung; und Stérungen erhalten durch Arger {iber sie nur ein verstérktes Gewicht und langere
Wirkungsdauer.

Immer wieder wird also der Mensch vor Situationen stehen, wo er nicht erzwingen kann, was er wiinscht. Doch
es gibt Wege, auf denen sich die Widerstande um und in uns ohne Zwang, durch gewaltlose Mittel, iberwinden
lassen. Sie haben oft Erfolg, wo gewaltsames Vorgehen versagt. Solch ein Weg zwangfreier Lebensmeisterung
und Geistesschulung ist Satipatthana, der Weg rechter Achtsamkeit. In der methodischen Anwendung des Reinen
Beobachtens und auch des wissensklaren Handelns (s.S. * f.) werden sich allmahlich die ungenutzten
Mdglichkeiten einer zwangfreien Lebens- und Geisteshaltung voll entfalten und ihre iberraschend weitreichenden,
segensreichen Auswirkungen offenbaren. Hier, in diesem Zusammenhang sind wir freilich hauptsachlich befaBt
mit der Auswirkung auf die Geistesschulung und den Fortschritt in der Meditation. Doch es wird fiir den Leser
nicht schwierig sein, die Anwendung auf andere Lebensgebiete selber zu finden.

Die Widerstande, die sich wahrend meditativer Ubungen zeigen und sie behindern, sind hauptsichlich dreifacher
Art:

[y

duBere Stérungen wie Gerdusche, Unterbrechung durch Besucher usw.,

2. geistige Befleckungen (kilesa) wie Begehrlichkeit, Arger, Reizbarkeit, Unruhe, Ungeduld, Unzufriedenheit,
Tragheit usw.,

3. schweifende Gedanken und Tagtraume.
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Das Auftreten solcher Ablenkungen ist, neben der Schlaffheit, die hauptsachliche Anfangsschwierigkeit bei
Meditationsversuchen. Selbst solche Meditierende, die liber alle theoretischen Einzelheiten des gewahlten
Meditationsobjektes gut unterrichtet sind, haben oft keine Kenntnis davon, wie man jenen Stérungen wirksam
begegnet. Derart unvorbereitet, werden sie sich gegen die auftretenden Stérungen nur in einer undurchdachten,
unbeholfenen und unwirksamen Weise wehren kdnnen. Zuerst wird der Unerfahrene versuchen, die Stérungen
leichthin abzuschiitteln, und wenn dies nicht gelingt, sie durch Willensanstrengung gewaltsam zu unterdriicken.
Doch auch dies wird meist miBlingen. Denn besonders die inneren Stérungen sind wie lastige Fliegen, die trotz
armefuchtelnden Wegscheuchens nach kurzer Zeit wiederkehren. Solch gewaltsames Wegscheuchen hinterlaBt
dann im Meditierenden ein Gefiihl gereizter Hilflosigkeit und innerer Unruhe, das ein zusatzliches
Meditationshindernis bildet. Wenn sich dies wahrend derselben Meditationsstunde mehrmals wiederholt, so mag
es den Meditierenden veranlassen, fiir dieses Mal die Ubung abzubrechen. Und wenn er auch bei weiteren
Meditationssitzungen die gleiche Erfahrung macht, so wird er entmutigt werden und schlieBlich geneigt sein,
vorschnell jede weitere meditative Bemihung aufzugeben, indem er sich fiir unbefahigt halt oder gar an der
Methode und ihrem Ziel zweifelt.

Wie fiir den Erfolg im praktischen Leben, ist es daher auch fiir den meditativen Erfolg entscheidend, in welcher
Weise man sich mit den Anfangsschwierigkeiten auseinandersetzt und ob man sie bewaltigen kann.

Trefflich sagt ein altchinesisches Weisheitsbuch, das I-Ging, «daB in dem Chaos der Anfangsschwierigkeit die
Ordnung schon angelegt ist. So muB der Edle in solchen Anfangszeiten die uniibersichtliche Fiille gliedern und
ordnen, wie man Seidenfaden aus einem Knduel auseinander liest und sie zu Stréangen verbindet... Wenn man zu
Anfang einer Unternehmung auf Hemmung st6Bt, so darf man den Fortschritt nicht erzwingen wollen, sondern
muB vorsichtig innehalten. Aber man darf sich nicht irre machen lassen, sondern muf3 dauernd und beharrlich
sein Ziel im Auge behalten.»

Das beste sowohl faktische wie psychologische Gegenmittel gegen die Anfangsschwierigkeit ist naturgemaR der
Anfangserfolg. Solchen Anfangserfolg ermdglicht der zwangfreie Ubungsweg des reinen Beobachtens, dem jedes
sich bietende Objekt recht ist, da mit jedem Objekt (selbst der Konstatierung der eigenen Unruhe) forderliche
Ergebnisse erzielt werden kénnen, die unmittelbare Befriedigung gew&hren. Dies wird den Ubenden ermutigen
und ihm einen Einsatzpunkt fiir weiteren Fortschritt geben.

Es ist freilich zu spat, wenn man sich mit jenen Stérungen erst dann auseinandersetzt, wenn sie sich wahrend der
Meditation einstellen. Man muB sich vorher auf sie innerlich vorbereitet haben und die Abwehrmittel kennen.

In der Bewadltigung von Meditationsstérungen muf3 man mit der rechten geistigen Einstellung beginnen. Zunachst
muB man es einsehen und niichtern akzeptieren, daf die erwahnten drei Stérungselemente Mitbewohner der
Welt sind, in der wir leben. Unsere MiBbilligung wird daran nichts dndern. Wir werden bereit sein miissen, mit
einigen dieser Stérenfriede Kompromisse zu schlieBen, und bei anderen werden wir lernen missen, sie umsichtig
und wirksam zu behandeln. Bei rechter geistiger Haltung wird die Einstellung gegeniiber den Stérungen
gelockerter sein und sich vom Ressentiment - dieser zusatzlichen Stérung - allmahlich frei machen.

1. Da der Meditierende nicht der einzige Bewohner dieser dicht bevolkerten Welt ist, lassen sich auBere
Stoérungen wie Larm und Gerdusch, Unterbrechung durch Besucher usw. nicht immer und ganzlich, ausschalten.
Wir werden sie natlirlich zu vermeiden oder abzustellen suchen, doch Unwille Gber sie wére eine falsche und
nutzlose Reaktion und, wie wir sagten, eine zusatzliche Stérung. Wir kdnnen nicht stets auf «elfenbeinernen
Tirmen», hoch lber der larmenden Menge, in kiinstlicher Absonderung leben, und der Sinn rechter Meditation ist
es keineswegs, zeitweilige Schlupflécher der Weltvergessenheit zu bieten. Realistische Meditation hat vielmehr die
Aufgabe, innerhalb dieser gegebenen Welt den Geist des Menschen zu festigen, zu ldutern und in seinen
Mdglichkeiten zu entfalten, damit er fahig werde, mit eben dieser Welt konfrontiert zu werden, sie zu verstehen,
sie innerlich zu meistern und sie schlieBlich zu transzendieren. Und zu dieser unserer Welt gehdren eben auch all
die mannigfachen duBeren Stérungen, die sich durch unsere stddtische Zivilisation so sehr vermehrt haben. Es ist
daher unerlaBlich, daB wir die Auseinandersetzung mit ihnen in die Geistesschulung einbeziehen.

2. Ein Satipatthana-Meister Burmas, der ehrw. Mahasi Sayado, sagte: Bei einem unerlosten Weltmenschen ist es
unvermeidlich, daB Befleckungen des Geistes (moralische oder solche der Funktionsweise) immer wieder
auftauchen. Man muB sie konstatieren und gut kennen, damit man das geeignete Gegenmittel aus dem Bereich
des Satipatthana auf sie anwenden kann. Wenn man die Befleckungen in solcher Weise ins Auge faBt, so werden
sie oft schon dadurch schwacher und kurzlebiger, und es wird leichter sein, sie ganzlich zu Gberwinden. Die
Befleckungen des eigenen Geistes und die Umsténde ihres Auftretens zu kennen, ist daher fiir den Ubenden
ebenso wichtig wie die Kenntnis seiner guten Gedanken. So kdnnen selbst unsere Schwachen zu unseren
Lehrmeistern werden. Daher sei man weder beschamt, noch entmutigt, wenn man ihnen begegnet.
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3. Die dritte Gruppe von unerwiinschten Eindringlingen sind die Tagtraume und schweifenden Gedanken
mannigfacher Art Tagtraume kénnen bestehen aus Erinnerungsbildern der nahen oder fernen Vergangenheit,
darunter solche, die aus dem UnterbewuBtsein auftauchen; Zukunftsgedanken, wie Planen, Fantasieren, Flrchten
und Hoffen. Auch fliichtige Wahrnehmungen wahrend der Meditationszeit kbnnen vom Tagtraumen endlos
weitergesponnen werden. Sobald Achtsamkeit und Konzentration nachlassen, stellen sich gew6hnlich sofort die
schweifenden Gedanken und Tagtraume ein und fillen das entstandene geistige Vakuum. Obwohl, einzeln
betrachtet, schwach und unscheinbar, sind sie doch durch die Haufigkeit und Beharrlichkeit ihres Auftretens ein
betrachtliches Hindernis in der Meditation; und nicht nur fiir den Anfanger, sondern auch stets, wenn der Geist
unruhig, zerstreut oder lethargisch ist. Obwohl sie erst dann véllig schwinden, wenn mit erreichter Heiligkeit
(arahatta) unfehlbare Achtsamkeit das Tor des Geistes bewacht, so kann doch eine weitgehende Kontrolle tiber
die schweifenden Gedanken erzielt werden, selbst fiir ldangere Meditationsperioden.

All diesen vorerwahnten Tatsachen muf volles Gewicht beigemessen werden, wenn sie unsere innere Haltung
gegeniiber den Meditationsstorungen bestimmen sollen. Durch eine solche vorherige realistische Betrachtung
wird man besser vorbereitet sein, wenn diese Stérungen wahrend der Meditation auftreten. Es gibt dann drei
Methoden, ihnen zu begegnen, die nacheinander anzuwenden sind, d.h. wenn die jeweils vorhergehende
Methode erfolglos geblieben ist. Diese drei Methoden sind Anwendungsweisen des Reinen Beobachtens, die sich
im Starkegrad der Achtsamkeit unterscheiden, welche man der Stérung widmet. Die grundlegende
Verhaltensregel ist hier: der Stérung nicht mehr Aufmerksamkeit zu schenken und Gewicht beizumessen, als es
die Umstande erfordern.

1. Zundchst konstatiere man die Stérung kurz und leichthin, ohne ihr Nachdruck zu geben und ohne sich mit den
Einzelheiten zu befassen. Danach richte man die Achtsamkeit sofort wieder auf das meditative
Betrachtungsobjekt, und diese Riickwendung mag recht wohl gelingen, wenn die Stérung schwach war oder die
von ihr unterbrochene Konzentration stark genug. In diesem Stadium ist es besonders wichtig, daB man sich mit
der Stérung nicht in ein «Gesprach» oder gar ein Argumentieren einlaBt. Wenn man dies vermeidet, wird man
dem storenden Eindringling keinen zusatzlichen Grund geben, sich lange aufzuhalten. In einer guten Anzahl von
Fallen wird dann die Stérung bald schwinden, wie ein Besucher, der keinen warmen Empfang erhalt. Solch kurzes
Entlassen einer Stérung wird es oft mdglich machen, ohne Beeintrachtigung der inneren Ruhe zum
Meditationsobjekt zuriickzukehren. Das zwandfreie Gegenmittel ist hier, der Stérung nur ein MindestmaB ruhiger
und rein sachlicher Aufmerksamkeit zu schenken.

2. Wenn aber die Stérung andauert, so soll man eben die gleiche Methode der knappen Konstatierung immer
wieder geduldig anwenden. Es mag dann sein, daB die Stérung aufhort, wenn sie ihre Kraft erschopft hat oder ihr
natiirliches Ende findet. Die Geisteshaltung ist hier, einer anhaltenden Stérung unentwegt mit einem
entschiedenen und wiederholten «Nein» zu begegnen, mit der stillen, aber festen Weigerung, sich ablenken oder
irritieren zu lassen. Es ist die Haltung der Geduld und Festigkeit. Die Fahigkeit wachsamen Beobachtens muB hier
unterstiitzt werden durch die Fahigkeit, ruhig zu warten und seinen Standort nicht aufzugeben.

Diese beiden letztgenannten Methoden werden im allgemeinen erfolgreich sein gegeniiber schweifenden
Gedanken und Tagtraumen, die schwach sind und es bleiben, wenn sie durch Zuwendung der Achtsamkeit isoliert
werden. Doch auch bei den beiden anderen Stérungstypen, den auBeren und den geistigen Befleckungen, wird
man haufig Erfolg haben.

3. Wenn aber, aus irgendwelchem Grunde, die jeweilige Stérung trotzdem nicht weicht, so soll man ihr seine
ungeteilte Aufmerksamkeit schenken und sie als Achtsamkeits- und Erkenntnisobjekt akzeptieren und auswerten.
Dadurch wird eine Meditations-Stérung zu einem legitimen Meditations-Objekt, und was urspriinglich hemmte,
wird nun ein Férderungsmittel. Dieses neue Objekt mége man beibehalten, bis die duBere oder innere
Veranlassung, es aufzunehmen, geschwunden ist oder schwacher wurde; dann kehre man zum urspriinglichen
Meditationsobjekt zuriick. Wenn aber das neue Objekt - die nicht mehr stérende «Stérung» - sich als ergiebig
erweist, so moge man es wahrend dieser Meditationssitzung beibehalten.

Wird man zum Beispiel durch ein anhaltendes Hundegebell gestért, so schenke man ihm seine ungeteilte
Aufmerksamkeit, beschrénke sie aber auf den Ton und unterscheide diese Horwahrnehmung von der eigenen
impulsiven Reaktion darauf, z.B. Arger. Wenn aber Arger oder mit dem Hundegebell assoziierte schweifende
Gedanken bereits aufgetreten sind, so sollen sie in ihrer Beschaffenheit kurz konstatiert und aus dem Geist
entlassen werden.

Auch hierbei bleibt man im Rahmen der Satipatthana-Ubung, namlich der «Betrachtung der Geistobjekte», im
Sinne der folgenden Textstelle: «Er kennt das Ohr und die Téne, sowie die Fessel (hier der Arger), die durch
beide bedingt entsteht».
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Beim ersten Auftreten wird wohl das Gebell unmittelbar mit der Vorstellung oder dem Begriff «Hund» assoziiert
werden. Doch sobald man das Reine Beobachten darauf gerichtet hat, entlasse man die Vorstellung «Hund» und
konzentriere sich ausschlieBlich auf den reinen Ton. In dessen Ansteigen und Fallen wird man, dhnlich wie bei der
Ein- und Ausatmung, das Entstehen und Vergehen (udayabbaya) eines korperlichen Vorgangs klar unterscheiden
kénnen und dadurch im anschaulichen Verstandnis des Daseinsmerkmals der Verganglichkeit geférdert werden.

Eine hnliche Haltung nehme man ein gegeniiber geistigen Befleckungen wie Begehrlichkeit, Arger, Unruhe,
Zerstreutheit usw. Man betrachte sie klar und ruhig, mit innerer Distanz. Man unterscheide ihr erstes Auftreten
von ihrer Wiederholung sowie von der Reaktion auf sie, durch Willfdhrigkeit, Unzufriedenheit, Gereiztheit usw.
Damit macht man Gebrauch von der Wirkungskraft des Benennens und deutlichen Konstatierens. In den
wiederkehrenden Wellen solch unerwiinschter Geisteszusténde wird man allmahlich Gradunterschiede von
«starker» oder «schwacher» unterscheiden lernen und wird bei der Entstehungs- und Ablaufsweise der
Befleckungen auch noch andere niitzliche Beobachtungen machen kdnnen. Selbst wenn diese innere
Distanzierung von den eigenen Befleckungen nur zeit- und teilweise gelingt, so wird dies doch zu ihrer
Schwachung beitragen.

Diese Ubung fallt unter die «Betrachtung des Geisteszustandes» (cittanupassand) und der «Geistobjekte»
(dhammanupassand, z. B. der Hemmungen).

Diese ebenso einfache wie wirksame Verwandlung von negativen Erfahrungen, namlich Stérungen und
unerwiinschten Geisteszustanden, in Meditationsgegenstande und Erkenntnishilfen mag als der Héhepunkt
zwangfreier Wirkungskraft betrachtet werden. Diese Methode, alle Erfahrungen als Hilfen auf dem Pfade zur
inneren Liuterung und Leidbefreiung zu benutzen, ist charakteristisch fiir den Geist der Satipatthana-Ubung.
Widersacher werden hier zu Freunden. Denn jene negativen Erfahrungen sind unsere Lehrer geworden, und
Lehrer, wie auch immer geartet, sollten als Freunde gelten.

Wir wollen es nicht unterlassen, hier aus einem bemerkenswerten kleinen Buch einer englischen Schriftstellerin zu
zitieren, «Der kleine Schlosser» («The Little Locksmith») von Katharine Butler Hathaway:

«Ich bin entsetzt (iber die Unwissenheit und Verschwendungssucht, mit der Menschen, die es besser wissen
sollten, Dinge, die ihnen nicht zusagen, einfach fortwerfen. Sie werfen Erfahrungen fort, Menschen, Ehen,
Lebenssituationen und vieles andere, bloB weil sie es nicht mégen. Wenn du ein Ding fortwirfst, so ist es aus
damit. Anstelle von etwas, das du hattest, hast du nun gar nichts. Deine Hande sind leer, sie haben nichts, das
sie in Arbeit nehmen kénnen. Doch fast alle diese Dinge, die man voreilig wegwirft, kann man mit ein wenig
Magie in ihr gerades Gegenteil verwandeln.... Doch die meisten Menschen denken nicht daran, daB in fast jeder
schlechten Lage eine Mdglichkeit der Verwandlung besteht, durch die Unerwiinschtes in Erwiinschtes gedndert
werden kann.»

Eine solche magische Kraft hat Satipatthana.

Wie wir bereits sagten, kann man die drei Stérungsarten nicht immer vermeiden oder ausschlieBen. Sie gehdren
zur Welt, in der wir leben, und ihr Kommen und Gehen unterliegt zu einem guten Teil ihrer eigenen
GesetzmaBigkeit, unabhdngig von unserer Billigung oder MiBbilligung. Doch durch das Reine Beobachten kénnen
wir verhindern, daB diese Stérungen uns liberwaltigen und uns von unserem inneren Standort verdrangen. Wenn
wir unseren Stand auf dem sicheren Boden rechter Achtsamkeit nehmen, wiederholen wir in einem recht
bescheidenen MaBe, doch in wesentlich gleicher Weise, jene historische Situation unter dem Baume der
Erleuchtung, als Mara, der Widersacher, vergeblich versuchte, den Asketen Gotama von jener Statte zu
verdrangen. Im Vertrauen auf die Kraft der Achtsamkeit kénnen auch wir zuversichtlich jene Worte wiederholen,
die der Buddha kurz vor seiner Erleuchtung sprach: «Nicht soll (Mara) mich von diesem Platze verdrangen!»
(Padhana-Sutta, Sutta-Nipata).

Unser unverlierbarer Vorteil in der Auseinandersetzung mit unerwiinschten Gedanken ist der einfache Umstand,
daB immer nur ein einziger Gedanke im genau gleichen Moment existieren kann und nicht etwa zwei
BewuBtseinsmomente gleichzeitig. Solange also das Reine Beobachten wahrt, kann keine Stérung, kein
unheilsamer Gedanke bestehen. Wenn wir uns also daran gewdhnt haben, das Reine Beobachten immer wieder
in eine Folge unerwiinschter Eindriicke oder eine Reihe unheilsamer Gedanken einzuschalten, so gewinnen wir
allmahlich festen Boden unter unseren FiiBen, so daB wir nicht mehr so leicht von jenen Strémungen
fortgeschwemmt werden. Wenn wir an diesem sicheren Grund in unserem Inneren, dem potentiellen «Sitz der
Erleuchtung», festhalten und ihn weiter ausbauen, so kénnen wir ihn schlieBlich gegen alle feindlichen Anstiirme
und falschen Anspriiche verteidigen.

C. DAS INNEHALTEN UND STILLEHALTEN
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Fir eine volle Entfaltung der geistigen Fahigkeiten des Menschen bedarf es der Mitwirkung und des
Gleichgewichtes von zwei einander erganzenden Kraften, der aktivierenden und der ziigelnden. Der Buddha, als
ein tiefblickender Seelenkenner, hatte diese Notwendigkeit erkannt und ihr Ausdruck gegeben in seiner Lehre
vom «Gleichgewicht der (fiinf) geistigen Fahigkeiten» (indriya samatta). In unserem Zusammenhang ist es dabei
wichtig, daB die Fahigkeit der Energie (viriyindriya) und die der Geistessammlung (oder Ruhe; samddhindriya)
gleichmaBig stark entwickelt werden. Ferner wird von den sieben Erleuchtungsgliedern die Entwicklung von
dreien zum Anspornen (Aktivieren) des Geistes empfohlen und von anderen dreien zu seiner Beruhigung. In
beiden Féllen, bei den geistigen Fahigkeiten und den Erleuchtungsgliedern, ist es die Achtsamkeit, die nicht nur
Uber deren GleichmaB zu wachen hat, sondern auch tétig die Starkung sowohl der aktivierenden wie auch der
zligelnd-beruhigenden Krafte fordert.

Achtsamkeit, obwohl scheinbar von rein passiver Natur, ist doch auch ein betrachtlicher aktivierender Faktor.
Denn Achtsamkeit erzieht zu einer Wachsamkeit und Regsamkeit, zu einer Aktions- und Reaktionsbereitschaft des
Geistes, die unerlaBlich sind fiir jegliches zweckgerichtete Handeln. Im gegenwartigen Zusammenhang sind wir
jedoch hauptsédchlich an der ziigelnden Funktion der Achtsamkeit interessiert und wollen nun untersuchen, wie
diese Funktion den Aufgaben der Schulung und der Befreiung des Geistes hilft.

Das Reine Beobachten ermdglicht ein Innehalten und Stillehalten des Geistes, das so wichtig und wohltuend ist
inmitten des ungestiimen Drangens (in uns und um uns) zu vorschnellem Handeln, Eingreifen, Beurteilen und
Bewerten. Es verleiht die Fahigkeit, Handlungen und Urteile hintanzusetzen, bis genaue Beobachtung der
Tatsachen und weises Nachdenken gezeigt haben, ob Dinge, Situationen oder Menschen wirklich so sind, wie sie
erscheinen oder vorgeben. Das Reine Beobachten bewirkt ein heilsames Verlangsamen in der Impulsivitat des
Denkens, Fiihlens, Redens und Handelns. Es lehrt, «die abschlieBenden Impulse in die Gewalt zu bekommen»
(Nietzsche) und Verwicklungen durch unnétiges Einmischen zu vermeiden.

Chinesische Weisheit sagt hierzu:

«Unter allem, was die Dinge endet und die Dinge anfangt,
gibt es nichts Herrlicheres als das Stillehalten.»
Schu Gua, ein alter Kommentar zum I-Ging,
Ubersetzt von Richard Wilhelm

Im Lichte der Buddha-Lehre besteht das wahre «Enden der Dinge» im Enden der Wiedergeburten durch die
Wahnerléschung, dem Nibbana, das auch bezeichnet wird als «Stillung der Gestaltungen», oder der
Daseinsgebilde (sankharanam vidpasamo). Dies ist das hochste und vollkommene Innehalten. Das Ende der
Gestaltungen aber geschieht durch das Ende des Gestaltens, das Ende der Gebilde durch das Ende des Bildens,
das Ende der Dinge durch das Ende des Verdinglichens. Mit Gestalten, Bilden und Verdinglichen meinen wir hier
das weltbejahende, weltenbauende karmische Wirken. Die Stillung dieses karmischen Wollens und Wirkens ist
das «Ende der Dinge», das Ende des Leidens. Es ist jenes «Ende der Welt», das dem Buddha zufolge nicht durch
Wandern (auch nicht durch Raumfahrten) zu erreichen, sondern nur in uns selber zu finden ist.

Dieses Ende der Leidenswelt kiindet sich uns an in jedem Akt des achtsamen Innehaltens, als einem Innehalten
im Anhéaufen von Kamma (kammadytihana), im Aufschichten (dcaya-gami) und Aneinanderreihen von fliichtigen
Gestaltungen, im Bauen verganglicher Welten. Doch auch, wer diesem letzten Ziele nicht nachstrebt, wird im
innehaltenden und stillehaltenden Reinen Beobachten viele unheilsame Dinge zu ihrem Ende bringen, und viel
mehr noch wird er gar nicht entstehen lassen, darunter jene Dinge, die durch blindes Eingreifen und Einmischen
entstehen und unabsehbare Gefahren und Verwicklungen mit sich bringen.

«Wer einzugreifen hat gelassen, der sieht sich iberall in Sicherheit.»
Sutta Nipata Vers 953

«Wer Einhalt zu tun weiB, kommt nicht in Gefahr.»
Taoteking Kap. 44

Es wurde ferner gesagt, daB3 es auch unter all dem, «was die Dinge anfangt», nichts Vorziiglicheres gibt als das
Stillehalten. Im buddhistischen Sinne sind die Dinge, die das Inne- oder Stille halten wirksam anfangt, die zum
Abschichten karmischer Bindung fiihrenden Dinge (apacayagamino dhammad), welche durch den Achtfachen Pfad,
die Vierte Edle Wahrheit, entwickelt werden. Die acht Pfadglieder werden traditionsgemaB in drei Gruppen
eingeteilt: Sittlichkeit, Sammlung (Geistesruhe) und Weisheit (Klarblick). Dieser Dreiteilung folgend, wollen wir
nun zeigen, wie alle diese Eigenschaften entscheidende Hilfe von der innehaltenden Achtsamkeit erhalten.
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1. Sittlichkeit

Im Bemiihen um sittliche Lauterung und Selbsterziehung ist es nur in Ausnahmefallen geraten, direkt mit jenen
Charakterschwachen zu beginnen, die tiefe Wurzeln in alten Gewohnheiten oder starken Leidenschaften haben.
Verfriihte Versuche, diese mit unzuldnglichen Mitteln zu bekampfen, werden allzu oft in entmutigenden
Niederlagen enden. Erfolgversprechender ist es daher, sich zuerst jenen Schwachen in der Handlungs- und
Redeweise, sowie solchen Fehlurteilen und Vorurteilen zuzuwenden, die durch Uniiberlegtheit und Voreiligkeit
verursacht sind; und deren gibt es viele. Wie oft geschieht es, daB ein einziger Moment der Uberlegung einen
falschen Schritt hdtte verhindern kénnen, der eine lange Kette schwerwiegender Folgen haben mag. Es ist die
Ubung im Reinen Beobachten, durch die wir das rechtzeitige Innehalten lernen kénnen, und zwar zuerst in
einfachen Situationen unserer Wahl, wo es uns leichter fallt. Viele von den Stérungen und Eindriicken wahrend
der Meditationszeit sind von so belangloser Art, daB sie nicht in Konflikt mit unseren starksten liblen
Gewohnheiten und Einstellungen kommen; und ebensolche leichteren Falle kann man auch aus dem Alltagsleben
wahlen. An ihnen kann man es dann leichter lernen, jede andere Reaktion als das reine Konstatieren des
Vorgangs zu vermeiden oder bis zu griindlicher Priifung zu verschieben. Hat man so mit dem beobachtenden
Innehalten in einfacheren Fillen begonnen und diese Féhigkeit durch Ubung gestirkt, so wird es zunehmend
besser gelingen, das Innehalten auch dann einzuschalten, wenn man liberrascht, provoziert oder in Versuchung
gefiihrt wird. In gleicher Weise wird es dann schlielich auch gelingen, alte lible Gewohnheiten und triebhafte
Leidenschaften zuerst zu schwachen und dann zu brechen. Denn wenn diese spontanen oder impulsiven Abldufe
an irgendeinem Punkt durch das innehaltende Beobachten unterbrochen werden, so verlieren sie schon dadurch
viel von ihrer Kraft und ihren unheilsamen Folgen.

Wenn wir zum Beispiel irgendeinen schénen Gegenstand sehen, der uns anzieht, so mag der dabei empfundene
Wunsch danach zuerst noch nicht sehr aktiv und gebieterisch sein. Wenn nun schon hier das beobachtende
Innehalten einsetzen kann, so mag dieser schwache Wunsch widerstandslos schwinden und bald vergessen sein;
oder man wird das Element der Anziehung in ein stilles dsthetisches Gefallen sublimieren kdnnen. Im Rahmen der
Achtsamkeitsiibung wird man an diesem Punkt fahig sein, jenen Eindruck unmittelbar als eine von angenehmem
Gefiihl begleitete Sehwahrnehmung zu registrieren und zu neutralisieren. Wenn es aber an diesem friihen Punkt
noch nicht zum Innehalten kommt und man den anziehenden Gegenstand immer wieder mit begehrlichem Auge
betrachtet, so wird der anfanglich schwache Wunsch zu starkem Begehren anwachsen. Kann man nun hier die
Zlgel anziehen und dem beobachtenden Innehalten Raum geben, so wird man es verhindern kénnen, daB jenes
starke Verlangen in ungestiim fordernden Worten Ausdruck findet. Doch wenn es zu solchen Worten kommt, so
mag die Zurlickweisung durch den anderen neue Verwicklungen bringen: innerlich durch Enttduschung, Bitterkeit
oder gar HaBgefiihl, duBerlich durch heftigen Streit.

Aber selbst ein Innehalten in diesem spédten Stadium mag noch Schlimmeres verhiiten: etwa den Versuch, sich
fremden Besitz heimlich oder gewaltsam anzueignen. Und selbst nach ausgefiihrter unheilsamer Handlung wird
ein besinnendes Innehalten verhindern, daB sich die lible Geisteseinstellung wiederholt und als Charakterzug
verhartet.

So vermag das Innehalten die Tore zu unheilvollen Entwicklungen zu schlieBen. Ob dies friiher oder spater
geschieht, wird vom erreichten Grad der Achtsamkeit abhangen, zu deren Entfaltung diese Schulung dient.

2. Sammlung (Geistesruhe)

Das Innehalten beim Reinen Beobachten hilft auch zur Gewinnung meditativer Geistessammlung und fordert im
allgemeinen den inneren Frieden und die Ruhe des Geistes.

Die Gew6hnung an beobachtendes Inne- und Stillehalten befédhigt den Geist, sich aus einem allzu larmend und
anspruchsvoll gewordenen auBeren Geschehen in die eigene Stille zuriickzuziehen, wann immer es ratsam oder
erwiinscht ist. Man wird dabei lernen, daB es keineswegs nétig ist, auf jeden Reiz oder Eindruck zu reagieren
oder jede Begegnung mit Menschen, Situationen oder Ideen als eine Aufforderung zu aktiver Stellungnahme zu
betrachten. Wenn man unnétiges Eingreifen und Uberfliissige Geschaftigkeit reduziert hat und wenn auch das
eigene Reden und Handeln durch vorheriges priifendes Innehalten ruhiger und besonnener geworden ist, so
werden sich duBere Reibungen mit der Umwelt und damit innere Spannungen verringern. Das Alltagsleben wird
eine gréBere Harmonie gewinnen, und die manchmal betrachtliche Kluft zwischen dem unruhigen
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AlltagsbewuBtsein und der fiir die Meditation erforderlichen Geistesruhe wird kleiner werden. Weniger
Unruheschwingungen, grobere oder feinere, werden dann in die Meditationsstunden eindringen und die
«Hemmung der Unruhe» (uddhacca-samyojana), ein Haupthindernis der Konzentration, wird seltener auftreten
und leichter iberwindbar sein.

RegelmaBige Hinlenkung des Reinen Beobachtens auf kontinuierliche Ablaufreihen innerer und duBerer Vorgange
wird die Fahigkeit des Geistes fordern, sich in der Meditation auf ein einziges Objekt zu konzentrieren. Auch der
Festigkeit und Stetigkeit des Geistes wird die regelmaBige Achtsamkeitsiibung dienlich sein.

So werden durch das Innehalten und Stillehalten beim Reinen Beobachten die folgenden wichtigen Elemente
meditativer Geistesruhe gefordert: Ruhe, Klarheit, Konzentrationsfahigkeit, Festigkeit und Stetigkeit, sowie
Reduzierung der Objektvielfalt. Auch das Durchschnittsniveau des BewuBtseins wird erhéht und in den
vorgenannten Eigenschaften dem meditativen BewuBtsein angenahert.

In der Reihe der sieben Erleuchtungsglieder (siehe Lehrrede) finden wir, daB das Erleuchtungsglied <Ruhe> dem
der <Sammlung> vorausgeht; und im gleichen Sinne heiBt es haufig in den buddhistischen Texten: «Wenn er
innerlich beruhigt ist, konzentriert sich der Geist». Diese Aussagen werden nun im Lichte der vorstehenden
Ausfiihrungen verstandlicher werden.

IX. SCHLUSSWORTE

A. SATIPATTHANA UND DIE KULTUR DES HERZENS

Satipatthana, der Schulungsweg in Rechter Achtsamkeit, stellt Kultur des Geistes im eigentlichen und hochsten
Sinne dar. Man mag aber vielleicht aus der Lehrrede und den vorstehenden Ausfiihrungen den Eindruck
empfangen, daB es sich hier um eine sehr verstandeskiihle, niichterne und dem Sittlichen gegeniiber indifferente
Lehre handelt, welche die Kultur des Herzens vernachlassigt. Dieser scheinbare Mangel erklart sich dadurch, daB
der Buddha bei anderen Gelegenheiten, und zwar sehr haufig und eindringlich, von der Sittlichkeit als dem
Anfang und der unerlaBlichen Grundlage jeder héheren geistigen Entwicklung gesprochen hat. Diese Tatsache
war allen Anhangern der Buddha-Lehre bekannt und bedurfte daher in dieser, einem besonderen Gegenstand
gewidmeten Lehrrede keiner ausdrticklichen Erwahnung. Doch um Zweifeln, Einwendungen und vor allem
tatsachlichen Unterlassungen vorzubeugen, sind einige Worte hieriiber am Platze.

Sittlichkeit, welche die Beziehungen des Einzelnen zum Mitmenschen regelt, kann wohl durch Gebote, Regeln und
Gesetze gestiitzt und geschiitzt und durch die Vernunft begriindet werden, doch ihre einzig sicheren Wurzeln
liegen in einer wahren Kultur des Herzens. Diese findet in der Buddha-Lehre den denkbar vollkommensten
Ausdruck in den vier «Erhabenen Weilungen», oder «Gottergleichen Zustéanden» (brahma-vihara), namlich: Liebe,
Mitleid, Mitfreude und Gleichmut. Darliber gibt die buddhistische Literatur genligende Auskunft. Nur dieses sei
noch hierzu bemerkt: Es ist ein tiefes Wohlwollen fiir alles Lebendige oder (in Nyanatilokas schéner Pragung) die
All-Glite (mettd), welche die Grundlage fiir die anderen drei Eigenschaften bildet, ebenso wie fiir jedes
Veredlungsstreben. Der Jiinger der hier gelehrten Achtsamkeits-Schulung wird daher seine Achtsamkeit zunachst
darauf zu lenken haben, daB sein Denken, Sprechen und Handeln nie der uneingeschrankten Giite ermangelt. In
diesem Sinne heiBt es in dem klassischen buddhistischen Text, dem «Lied von der Gite» (Metta-Sutta):

«Voll Giite zu der ganzen Welt

Entfalte ohne Schranken man den Geist:
Nach oben hin, nach unten, quer inmitten,
Von Herzens-Enge, HaB und Feindschaft frei!
Ob stehend, gehend, sitzend oder liegend,
Wie immer man von Schlaffheit frei,

Auf diese Achtsamkeit soll man sich griinden.
Als goéttlich Weilen gilt dies schon hienieden.»

Ferner sagte der Erhabene:

«Mich selbst werde ich schiitzen, so sind die Grundlagen der Achtsamkeit zu (iben. Den Anderen werde ich
schitzen, so sind die Grundlagen der Achtsamkeit zu (ben. Sich selbst schiitzend, schiitzt man den Anderen; den
Anderen schiitzend, schiitzt man sich selbst.
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Und wie, o Mdnche, schiitzt man, indem man sich selber schiitzt, den Anderen? Durch regelmaBige Ubung, durch
Geistes-Entfaltung, durch ihre haufige Betatigung.

Und wie, o Ménche, schiitzt man sich selber, indem man den anderen schiitzt? Durch Geduld, Gewaltlosigkeit,
Glite und Mitleid.»

(Samyutta Nikdya 47, 19)

B. SATIPATTHANA ALS WEG DER SELBSTHILFE

Zu Beginn dieser Ausfiihrungen war die Botschaft des Buddha und besonders ihr Kernstiick, die Lehre von der
Entfaltung Rechter Achtsamkeit, als ein «Weg der Hilfe» bezeichnet worden. Auf Grund der nun abgeschlossenen
Darstellung mag er jetzt genauer als ein Weg der Selbsthilfe beschrieben werden, die im Grunde die eigentlich
wirkliche Hilfe ist. Wohl kann die Hilfe, die man von anderen Menschen erhélt, von entscheidender Bedeutung
sein - wie etwa die Hilfe durch Erziehung und Belehrung, durch menschliche Anteilnahme, materiellen und
praktischen Beistand. Doch ein guter Teil Selbsthilfe ist auch hierbei unerlaBlich: willige Annahme und rechte
Nutzung dieser Hilfe. In noch weit héherem MaBe aber trifft dies fiir die Hilfe auf dem Wege der Geistesschulung
und Leidbefreiung zu. Hier ist es erst die Selbsthilfe, durch die die vom Buddha aufgezeigte Hilfsmdglichkeit ihre
tatsachliche Erfiillung finden kann.

«Du selber tust die bose Tat,

du selber schandest dich durch sie;
du selber 1aBt die bose Tat,

allein du selber lauterst dich.

Du selber machst dich unrein - rein.
Wie sollte dies ein anderer tun!»

Dhammapada, Vers 165
Ubersetzt von J. Lenga

«Ihr selber miiBt euch eifrig miihen.
Der Buddha weist euch nur den Weg.»

Dhammapata, Vers 276
Ubersetzt von J. Lenga

Diese Verkiindung einer Hilfsmdglichkeit kann allerdings kaum hoch genug geschatzt werden. Ganz abgesehen
vom Wichtigsten, dem klaren Aufzeigen des Rettungsweges, muB allein schon die iberzeugende Kunde, daB es
eine Hilfe Giberhaupt gibt, als eine wahrhaft frohe Botschaft gelten in einer Welt, die sich bis zu einem Gefiihl der
volligen Hilflosigkeit vollig verstrickt hat in selbstgeschaffene Fesseln. Die Menschheit hat wahrlich guten Grund,
an einer Hilfe zu zweifeln und zu verzweifeln, denn allzu oft waren von unkundiger Hand Versuche gemacht
worden, die Fesseln zu I6sen. Diese Versuche hatten aber nur zur Folge, daB die Fesseln hier oder dort mit dem
Ergebnis einer teilweisen Erleichterung gelockert wurden, daB sie aber, eben durch solch unkundiges Vorgehen,
an anderen Stellen des leidenden Kérpers sich nur um so straffer zusammenzogen und um so tiefer ins Fleisch
schnitten.

Doch es gibt in der Tat eine Hilfe, und sie ward gefunden und erprobt: vom Buddha und seinen Heiligen Jiingern,
die ihm folgten. Diejenigen unter den Menschen aller Zeiten, «deren Augen nicht véllig mit Staub bedeckt sind»,
werden diese Erleuchteten als solche erkennen und sie nicht verwechseln mit jenen Lehrern teilweiser und daher
triigerischer Hilfe, von denen wir sprachen. Die wahren Helfer sind erkennbar an der einzigartigen Harmonie und
Anregungskraft, Folgerichtigkeit und Natiirlichkeit, Einfachheit und Tiefe, die sich in ihrer Lehre wie in ihrem
Leben offenbarten. Diese wahren Helfer sind erkennbar am Lacheln des tiefen Verstehens, der mitleidvollen Giite
und der trostlichen HeilsgewiBheit, das auf ihren Lippen liegt und gleichfalls ihr ganzes Leben und Lehren erfilllt.
Es wird im Empfanglichen eine Zuversicht wecken, die bis zur Zweifellosigkeit des auf dem Erlésungs-Pfade
Gesicherten wachsen wird.

Dieses Lacheln auf dem Antlitz des Erleuchteten spricht: Auch Du kannst das Ziel erreichen! «Geéffnet sind die
Tore des Todlosen!» Bald nachdem der Buddha durch jene Tore der Erleuchtung geschritten war, hat er
verkiindet:

«Mir gleich ja werden jene Sieger sein,
Die Trieb-Versiegung sich erwirken!»
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Mittlere Sammlung 26

Wahrlich eine Botschaft starksten Glaubens an die Méglichkeiten des menschlichen Geistes! Eine Botschaft, die
dem schweren Werk der Selbst-Hilfe das ihm so nétige Selbst-Vertrauen gibt.

Doch das Aufzeigen des Weges als der einzigen Hilfe, die selbst ein Buddha geben kann, geschah nicht in einer
gleichgliltigen Weise: es war weder ein fliichtiger Fingerzeig auf den Weg und seine ungefahre Richtung, noch
wurde den Wanderern ein «bloBes Stlick Papier» in die Hand gedriickt mit einer komplizierten Wegkarte oder gar
nur einem verlockenden Bild des Ziels. Die Pilger wurden nicht einfach sich selber {iberlassen, - mit ihrem
ausgezehrten Korper und Geist, der den Schwierigkeiten des Weges gewif3 nicht gewachsen war. Das «Aufzeigen
des Weges» enthielt auch den Hinweis auf die fiir die lange Reise unerlaBliche Wegzehrung, welche die Wanderer
selber mit sich tragen, ohne daB es viele von ihnen in ihrer Benommenheit, in ihrer «Geistesabwesenheit»
merken. Mit allem Nachdruck hat es der Buddha immer wieder betont, daB der Mensch im vollen Besitz der fiir
die Selbsthilfe nétigen Krafte, Fahigkeiten und Hilfsmittel ist oder doch, allein schon durch seine menschliche
Geburt, die Méglichkeit hat, sie zu erwerben. Die einfachste und umfassendste Weise, in der der Buddha tiber
diese «Hilfsmittel im Menschen» sprach, ist eben die Lehrrede von den «Grundlagen der Achtsamkeit». Ihr Sinn
mag zusammengefaBt werden in den zwei Worten: «Sei achtsam!» D.h. sei achtsam auf deinen eigenen Geist!
Und warum? Er birgt alles: die ganze Welt des Leidens und ihren Ursprung, aber auch das Ende des Leidens mit
dem Weg, der dazu flihrt. All dies ist abhdngig von unserem eigenen Geist, von der Richtung, welche die
Geistesstromung erhalt durch eben den Moment der Geistestatigkeit, der jetzt gerade anhebt.

Satipatthana, das sich eben mit diesem entscheidenden gegenwartigen Geistmoment befaBt, muf
notwendigerweise eine Lehre des Selbstvertrauens sein, denn in diesem eben gegenwartigen unmerklich kurzen
und doch weltentiefen BewuBtseinsaugenblick ist man notwendig allein. Doch wahres Selbstvertrauen (im
Gegensatz zum blinden Diinkel) muB in sehr vielen erst allmahlich entwickelt werden. Denn die Menschen,
unkundig und unbeholfen in der Benutzung ihres Hauptwerkzeuges «Geist», haben sich daran gewéhnt, sich auf
andere zu verlassen oder den Gruppengewohnheiten zu folgen. So ist dieses Geistwerkzeug tatsachlich durch
Vernachlassigung unzuverlassig geworden und bietet keine geeignete Basis mehr fiir begriindetes
Selbstvertrauen. Daher beginnt Satipatthana mit den einfachen ersten Schritten, die auch dem seiner selbst
Unsichersten mdglich sind, und fiihrt in allmahlichem Anstieg zu jener hdchsten Meisterschaft iber das eigene
Leben und den eigenen Geist, die mit den Worten beschrieben wurde: «Auf sich selber gestiitzt in der Satzung
des Meisters».

Satipatthana, mit der Einfachheit, die einer Lehre angemessen ist, die als der «Einzige Weg» bezeichnet wird,
beginnt mit etwas scheinbar sehr Geringem, mit einer der elementarsten Geistesfunktionen: der Achtsamkeit oder
dem ersten Aufmerken auf Eindriicke. Dies ist allerdings etwas so Alltdgliches und Vertrautes, daB sich auf der
Selbstbeobachtung und Kontrolle hiertiber leicht die ersten Schritte des auszubildenden Selbstvertrauens griinden
kénnen. Ebenso vertraut sind die ersten Objekte dieser Achtsamkeit: es sind die kleinen Betdtigungen des
Alltagslebens selbst. Was die Achtsamkeit zuerst mit ihnen tut, ist: sie aus den ausgefahrenen Gleisen der
Gewohnheit herauszunehmen, um sie sorgfaltig zu betrachten, zu priifen und zu verbessern.

Die sichtbaren Verbesserungen und Fortschritte in der Alltagsarbeit und den Lebensumstanden, bewirkt durch
Achtsamkeit, Griindlichkeit und Umsicht, werden zusatzliche Ermutigung geben fiir die hdheren Zwecke der
Selbsthilfe. Ein sichtbarer Fortschritt wird sich auch im allgemeinen Geisteszustand zeigen: der beruhigende
EinfluB besonnenen Handelns und Denkens wird ein Gefiihl des Wohlbefindens und der inneren Sicherheit
erzeugen, wo bisher Unzufriedenheit und MiBstimmung herrschten. Wenn in dieser Weise die Biirde des
Alltagslebens etwas erleichtert wurde, so wird dies ein sichtbarer Beweis sein fiir die leidlindernde Wirkung der
Satipatthana-Methode und wird das Vertrauen in ihre leidvernichtende Kraft starken.

Die wachsende Achtsamkeit im Reinen Beobachten wird den Menschen empfanglich machen fiir die Belehrung,
die aus den Dingen selber kommt. Dann werden die kleinen Dinge des Alltags und die einfachen, vertrauten
Vorgdnge in der Natur zu Lehrern tiefer Weisheit werden. Sie werden allmahlich ihre gewaltige Tiefendimension
enthillen und die héchsten Erkenntnisse des Erleuchteten kiinden. Wenn man langsam die stille Sprache dieser
kleinen und einfachen Dinge verstehen lernt, dann wird auch das Vertrauen zum eigenen Geist und seinen
verborgenen Reichtiimern wachsen.

Im Besitz solch direkter Belehrungen wird man es allmahlich lernen, auf unnétige gedankliche Komplikationen
und Konstruktionen zu verzichten. Wenn man sieht, wie das Leben an Klarheit und Leichtigkeit gewinnt durch den
wahlenden, vereinfachenden und lenkenden EinfluB Rechter Achtsamkeit, dann wird man allmahlich alles
Unnotige an Lebensgewohnheiten und Bediirfnissen von sich abtun.
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Satipatthana vermag es, wieder Einfachheit und Natilirlichkeit einer Welt zu geben, die mehr und mehr
kompliziert, problematisch und entartet wird. Es lehrt diese Tugenden vor allem um ihrer selbst willen, aber auch
um damit die Aufgaben der Selbsthilfe zu erleichtern.

GewiB, die Welt ist vielfdltig in ihrer Fiille, und als ein unlbersehbares Beziehungsgefiige ist sie ihrer Natur nach
kompliziert. Doch nicht notwendig ist es, daB ihre Vielfaltigkeit und Kompliziertheit unbegrenzt wachst und daB
sie vermehrt wird durch Unwissen und Unfdhigkeit, ungeziigelte Leidenschaften und wachsende Lebensanspriiche
der Menschen. Satipatthana vermag es, all diesen eben genannten Faktoren wachsender Lebensverwicklung
wirksam zu begegnen.

Um der Vielféltigkeit des Lebens gewachsen zu sein, gibt die Achtsamkeits-Schulung dem Menschen in erster
Linie erhéhte Anpassungsfahigkeit, Geistesgegenwart und die «Geschicklichkeit in der Wahl der rechten Mittel»
(siehe «Wissensklarheit tiber die Eignung», Seite *).

Was das unvermeidliche MaB der Lebensvielfalt betrifft, so kann es, in einem gewissen Umfang, sehr wohl durch
die Achtsamkeits-Schulung gemeistert werden. Fiir diesen Zweck lehrt Satipatthana den Menschen, seine
Angelegenheiten in Ordnung und Ubersichtlich zu halten sowie, auch in sittlicher Beziehung, ohne «Riickstéande».
Es lehrt: die Ziigel der Kontrolle zu benutzen und in der Gewalt zu behalten; die zahlreichen Einzeltatsachen in
den Rahmen eines wirklichkeitsgemaBen Weltbildes sinnvoll einzuordnen und sie einem starken und edlen
Lebenszweck unterzuordnen.

Was die einer Verringerung fahigen Komplikationen betrifft, so fiihrt Satipatthana zu einer zunehmenden
Vereinfachung der Lebensbedirfnisse. Dies ist besonders wichtig angesichts der bedrohlich wachsenden
modernen Tendenz, fortwahrend kiinstlich neue Bediirfnisse zu schaffen und zu propagieren. Hier liegt gewi3
auch eine der mittelbaren Kriegsursachen, wahrend die Wurzel dieser Tendenz, d.i. Begehrlichkeit, eine
Hauptursache fiir Kriege und sozialen Unfrieden darstellt. Fiir das materielle und geistige Wohl der Menschheit ist
es unerlaBlich, diese Entwicklung in Grenzen und unter Kontrolle zu halten. Was aber unseren besonderen
Gegenstand, die geistige Selbsthilfe, betrifft: Wie kann der menschliche Geist das fiir die Selbsthilfe nétige MaB
der Selbstgenligsamkeit besitzen, wenn er sich fortwahrend fiir neue eingebildete Bedlirfnisse abmiihen muB,
was auch eine zunehmende Abhangigkeit von anderen einschlieBt? Einfachheit der Lebensweise sollte gepflegt
werden um der Schénheit wie um der Freiheit willen, die ihr eignet.

Wenden wir uns nun den vermeidbaren inneren Komplikationen zu oder wenigstens einigen von ihnen. Im
allgemeinen lehrt hierzu Satipatthana, den Geist, das Hauptwerkzeug des Menschen, richtig zu benutzen, es zu
verfeinern, und zeigt auch die rechten Zwecke fiir seinen Gebrauch.

Eine Hauptquelle innerer und duBerer Komplikationen ist unnétiges und unerwiinschtes Einmischen oder
Eingreifen. Der Drang dazu wird wirksam bekampft durch die Gewdhnung an die Haltung des Reinen
Beobachtens, welches den direkten Gegensatz zur Einmischungs-Sucht bildet. Weiterhin wird die
«Wissensklarheit», als eine Erziehung zum umsichtigen Handeln, sorgfaltig den Zweck und die Eignung des
beabsichtigten Eingreifens priifen und meistens raten, davon abzulassen.

Ferner sind viele innere Komplikationen verursacht durch extreme Haltungen und durch eine unweise
Auseinandersetzung mit den verschiedenen Gegensatzpaaren, die sich im Leben manifestieren. Extreme
Haltungen begrenzen die Handlungs- und Denkfahigkeit sowie die Erkenntnisfahigkeit des Menschen; sie
verringern seine Unabhdngigkeit und die Moglichkeiten der Selbsthilfe. Durch Unkenntnis der Gesetze, welche die
Gegensatzpaare bestimmen, oder durch Parteinahme in ihrem ewigen Konflikt kommt man in die Gefahr, ein
hilfloses Spielzeug zu werden ihrer gesetzmaBig wiederkehrenden Bewegungen. Satipatthana, als ein Ausdruck
des Mittleren Pfades, ist ein Weg, der sich tiber die Extreme und Gegensatze erhebt. Satipatthana bewirkt einen
Ausgleich einseitiger Entwicklung: es fiillt aus, wo Mangel ist, und beschrénkt das UbermaB. Es verleiht einen
Sinn fiir das rechte MaB3 im Leben und Denken; es strebt nach Harmonie und Gleichgewicht, ohne die kein
stetiges Selbstvertrauen und keine wirksame Selbsthilfe mdglich sind.

Als Beispiel sollen hier lediglich nochmals jene zwei gegensatzlichen Charaktertypen genannt werden, wie sie C.G.
Jung formuliert und weiter differenziert hat: der introvertierte und der extravertierte, d.h. der nach innen oder
auBen gerichtete Typ, die sich teilweise decken mit Gegensdtzen wie dem beschaulichen und aktiven, dem
einsiedlerischen und geselligen Charakter usw. Jener Grundzug der Buddha-Lehre als ein Mittlerer Pfad ist so
innig verwurzelt in Satipatthana, daB diese Methode unmittelbar fahig ist, beide Typen sowohl anzuziehen wie
auszugleichen.

Satipatthdna erstrebt eine Niveauerhohung des alltéglichen Lebens und Denkens und beseitigt damit eine
Hauptschwierigkeit der Meditation und jeden Strebens nach Verinnerlichung, namlich die allzu groBe Kluft und
Spannung zwischen dem oft unbeherrschten und von den geistigen Zielen unberiihrten Alltagsleben einerseits
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und den wenigen Stunden kinstlich gesteigerter Sammlung, Selbstbeherrschung und ideellen Vorrangs auf der
anderen Seite. Die Achtsamkeits-Ubung bewirkt eine Niveauangleichung, die einen grdBeren Erfolg in der
Meditation und eine groBere Harmonisierung des Lebens mit sich bringen wird. Viele, entmutigt durch das
BewuBtsein jener Kluft und durch erfolglose Bemiihungen in geistiger Ubung, haben den Weg des
Selbstvertrauens und der Selbsthilfe verlassen und sich Lehren ausgeliefert, welche behaupten, dal der Mensch
nur durch die Gnade eines Gottes erlést werden kdnne.

Eine weitere Ursache innerer Verwicklungen ist der starke und unberechenbare EinfluB des UnterbewufBten.
Reines Beobachten bewirkt eine wachsende Vertrautheit mit den feinsten Schwingungen des Korpers und des
Geistes und damit einen naheren und «freundlicheren» Kontakt mit dem UnterbewuBten. Dieser wird noch
begiinstigt durch die Haltung vorsichtigen «Wartens und Lauschens», welche fiir das Reine Beobachten
bezeichnend ist und die sich von einem groben und schadlichen Eingreifen in das Gefiige des UnterbewuBten
fernhdlt. Hierdurch sowie durch das sich stetig ausbreitende Licht der BewuBtseinshelle werden die «oberen
Schichten» der UnterbewuBtseins-Tiefe mehr «artikuliert» in ihrem Ausdruck und einer organischen Einordnung
sowie der bewuBten Kontrolle leichter zugénglich. Indem so das aus dem UnterbewuBten auftauchende
Unberechenbare, Unzugangliche und Unlenksame eingeschrankt wird, erhélt Selbstvertrauen und Selbsthilfe eine
tiefer gesicherte Basis.

Satipatthana bedarf keiner komplizierter «Techniken» oder duBerlicher Hilfsmittel. Das tagliche Leben ist sein
Arbeitsmaterial. Es hat nichts zu tun mit exotischem Kult oder Ritus und verleiht keine «Einweihungen» oder
«esoterisches Wissen», auBer denjenigen Weihen und Einsichten, die Wachstumsergebnis des sich entfaltenden
Geistes sind.

Satipatthana benutzt die Lebensbedingungen, die es gerade vorfindet. Es ist daher nicht abhdngig von einem
Leben in Klausen und vélliger Einsamkeit, obwohl das Bediirfnis danach in vielen wachsen mag. Zeitweilige
Zuriickgezogenheit fiir Perioden strengerer Ubung wird jedoch hilfreich sein. Satipatthana ist ein Weg der
Selbstbefreiung. Auf der unerschiitterlichen Grundlage des Karma-Gesetzes stehend, kennt es weder
«stellvertretende Erlésung» noch eine Erlésung durch, géttliche Gnade noch Mittlerschaft von Priestern.

Satipatthana ist frei von Dogmen, vom Glauben an eine gottliche Offenbarung oder an irgendwelche duBere
Autoritat, die ein «Opfer des Intellekts» fordert.

Satipatthana griindet sich lediglich auf Erkenntnisse erster Hand, d.h. auf die unmittelbare Anschauung durch
eigene Erfahrung und eigenes Denken. Dies ist die einzige Quelle einer Erkenntnis von lebens-gestaltender und
schlieBlich lebens-liberwindender Kraft. Satipatthana lehrt, diese Erkenntnisquelle zu reinigen, zu erweitern und
zu vertiefen.

Der erste LehranstoB durch den Buddha ist freilich unentbehrlich in einer Welt, wo «Einzel-Erleuchtete» (Pacceka-
Buddhas; d.h. Selbst-Denker im hdchsten Sinne) nur sehr, sehr selten erscheinen. Doch im Geiste dieser
entschiedenen Schulung in den Grundlagen der Achtsamkeit wird das Wort des Buddha nur angenommen in
derselben Weise wie die ausfiihrlichen Beschreibungen und Ratschldage eines, der die ganze Lange des Weges
gegangen ist und daher Vertrauen verdient. Doch das in dieser Weise mittelbar erworbene Wissen wird zum
wirklichen geistigen Besitz des Jiingers nur im Grade der unmittelbaren Bestatigung durch die eigene Erfahrung.

«Wohl verkiindet ist vom Erhabenen die Lehre, sichtbar, mit unmittelbarer Wirksamkeit, (sprechend): <Komm
und sieh!>, zum Ziele fiihrend, dem Denkenden aus sich selber heraus verstandlich!»

Dieser Charakter der Satipathana-Methode als einer Botschaft des Selbstvertrauens und der Selbsthilfe wurde
vom Erleuchteten selber ausdriicklich betont, in Worten, die er wahrend der letzten Tage seines Lebens sprach, -
ein Umstand, der ihnen besonderen Nachdruck und Weihe verleiht:

«Daher, o Ananda, seid euch selber Insel, seid euch selber Zuflucht, nehmt keine andere Zuflucht! Die Lehre sei
euch Insel, die Lehre sei euch Zuflucht, nehmt keine andere Zuflucht! Und wie, o Ananda, ist der Mdnch sich
selber Insel und Zuflucht, hat er keine andere Zuflucht? Wie hat er die Lehre als Insel und Zuflucht und hat keine
andere Zuflucht?

Da weilt, Ananda, ein Monch beim Kdrper in Betrachtung des Korpers - bei den Gefiihlen in Betrachtung der
Gefiihle - beim Geist in Betrachtung des Geistes - bei den Geistobjekten in Betrachtung der Geistobjekte, eifrig,
achtsam und wissensklar, nach Uberwindung von Begierde und Triibsal hinsichtlich der Welt.

So, 0 Ananda, ist ein Ménch sich selber Insel und Zuflucht, hat keine andere Zuflucht; hat er die Lehre als Insel
und Zuflucht, hat keine andere Zuflucht.
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Und diejenigen, o Ananda, welche jetzt oder nach meinem Dahinscheiden sich selber Insel und Zuflucht sind,
keine andere Zuflucht nehmen; die die Lehre als Insel und Zuflucht und keine andere Zuflucht haben, - diese
Monche, o Ananda, werden das Hochste gewinnen, wenn sie gewillt sind zu streben.»

X. MAHA-SATIPATTHANA-SUTTA (Digha-Nikaya 22)

A. EINLEITUNG

Die «Lehrrede von den Grundlagen der Achsamkeit» (Satipatthana-Sutta) findet sich an zwei Stellen des Pali-
Kanons:

1. in der «Mittleren Sammlung» (Majjhima-Nikaya) als 10. Rede,

2. in der «Langen Sammlung» (Digha-Nikaya) als 22. Rede, mit dem Titel «Die groBe (oder gréBere) Lehrrede
von den Grundlagen der Achtsamkeit» (Maha-Satipatthana-Sutta). Diese zweite Fassung unterscheidet sich von
der ersten lediglich durch eine ausfiihrliche Behandlung der Vier Heiligen Wahrheiten, eingefiigt in den hierauf
bezliglichen Abschnitt der «Geistobjekt-Betrachtung». Diese zweite, langere Fassung wurde fiir die Wiedergabe in
diesem Buche gewahlt, um dem Leser die Grundwahrheiten der Buddha-Lehre auch in diesem Rahmen zu bieten.

Eine Erklarung des Original-Palititels der Lehrrede findet sich auf Seite 23 des Buches.

Keine andere Lehrrede des Buddha, nicht einmal die «Predigt von Benares», genieBt in den buddhistischen
Landern Slidostasiens, dem Verbreitungsgebiet des Theravada-Buddhismus, solche Hochschatzung und
Verehrung wie diese «Lehrrede von den Grundlagen der Achtsamkeit». Wenn zum Beispiel auf Sri Lanka, der
Insel Ceylon, fromme Laien an Vollmondtagen oder anderen Feiertagen acht der zehn Monchsregeln auf sich
nehmen und die Nacht und den Tag im Kloster verbringen, dann ist es vor allem das Satipatthana-Sutta, das sie
bei solchen Gelegenheiten rezitieren oder flir die Meditation benutzen. Ein verehrter singhalesischer Mitménch
(der Ehrwiirdige Nyanaloka, der fiirsorgliche Helfer vieler europaischer Ménche in Ceylon) erzahlte dem Verfasser,
daB in seinem Elternhause ein Text dieser Lehrrede, ehrfurchtsvoll in ein sauberes Tuch eingeschlagen,
aufbewahrt wurde. Haufig wurde das Buch abends aus der Hiille genommen und vom Vater im Familienkreise
vorgelesen, ein Brauch, der durch aus nicht vereinzelt ist. Auch dem Sterbenden pflegt man, als eine Art letzter
geistiger Wegzehrung, diesen Lehrtext vorzutragen. Obwohl wir seit langem im Zeitalter des Buchdrucks leben, ist
es in Ceylon immer noch (blich, daB fromme Laien Palmblattmanuskripte dieser Lehrrede schreiben lassen und
der Bibliothek des ortlichen Klosters als Geschenk darbieten. In einem alten Kloster in der Ndhe von Kandy sah
der Verfasser nahezu zweihundert Palmblattmanuskripte dieser Lehrrede, zum Teil mit kostbaren Deckeln aus
Silber oder Elfenbein.

Mit dieser groBen Verehrung fiir die Lehrrede hat freilich das wirkliche Verstandnis fiir die Eigenart des darin
gelehrten Ubungsweges keineswegs Schritt gehalten. Wenn sich trotzdem eine solche hohe Wertschitzung dieses
Textes durch die Jahrhunderte hindurch lebendig erhalten hat, so mag dies zunachst auf den Nachdruck
zurtickzufiihren sein, mit dem der Buddha selber von Satipatthana sprach. Es mag aber auch recht wohl eine
Auswirkung davon sein, daB einmal eine alte und starke Tradition in der erfolgreichen Praxis dieses Ubungsweges
bestanden haben muB. DaB er heute wieder in voller Deutlichkeit aufgezeigt werden kann und weithin zuganglich
geworden ist, ist sicherlich jenen burmesischen Meditationsmeistern zu danken, von denen an anderer Stelle
dieses Buches gesprochen wurde.

X % %k
VEREHRUNG IHM, DEM ERHABENEN, HEILIGEN,

VOLLKOMMEN ERWACHTEN!

B. Text der Lehrrede

So habe ich gehort. Einst weilte der Erhabene unter dem Kuru-Volk, bei einer Ortschaft der Kuru mit Namen
Kammasadamma. Dort nun wandte sich der Erhabene an die Monche: «Ihr Ménche!» - «Ehrwiirdiger!»
antworteten da jene Ménche dem Erhabenen. Und der Erhabene sprach also:
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«Der einzige Weg ist dies, 0 M&nche, zur Lauterung der Wesen, zur Uberwindung von Kummer und Klage, zum
Schwinden von Schmerz und Triibsal, zur Gewinnung der rechten Methode, zur Verwirklichung des Nibbana,
namlich die vier Grundlagen der Achtsamkeit. Welche vier?

Da weilt, o Mdnche, der Ménch beim Korper in Betrachtung des Korpers, eifrig, wissensklar und achtsam, nach
Verwindung von Begierde und Tribsal hinsichtlich der Welt; er weilt bei den Gefiihlen in Betrachtung der Gefiihle,
eifrig, wissensklar und achtsam, nach Verwindung von Begierde und Triibsal hinsichtlich der Welt; er weilt beim
Geist in Betrachtung des Geistes, eifrig, wissensklar und achtsam, nach Verwindung von Begierde und Triibsal
hinsichtlich der Welt; er weilt bei den Geistobjekten in Betrachtung der Geistobjekte, eifrig, wissensklar und
achtsam, nach Verwindung von Begierde und Triibsal hinsichtlich der Welt.

1. DIE KORPERBETRACHTUNG

Wie nun, o Mdnche, weilt der Mdnch beim Koérper in Betrachtung des Korpers?

a) Die Atmungs-Achtsamkeit

Da ist hier, o Monche, der Monch in den Wald gegangen, an den Fuf3 eines Baumes oder in eine leere Behausung.
Er setzt sich nieder, mit verschrankten Beinen, den Kérper gerade aufgerichtet, die Achtsamkeit vor sich
gegenwadrtig haltend, und achtsam eben atmet er ein, achtsam atmet er aus.

Lang einatmend, weiB er: <Ich atme lang ein>; lang ausatmend, weiB er: <Ich atme lang aus>. Kurz einatmend,
weiB er: <Ich atme kurz ein>; kurz ausatmend, weiB er: <Ich atme kurz aus>. <Den ganzen (Atem-) Korper
empfindend, werde ich einatmen>, so {ibt er; <Den ganzen (Atem-) Kérper empfindend, werde ich ausatmen>,
so Ubt er. <Die (Atem-) Korper-Funktion beruhigend, werde ich einatmen>, so Uibt er; <Die (Atem-) Kérper-
Funktion beruhigend, werde ich ausatmen>, so (bt er. Gleichwie, 0 Mdnche, ein geschickter Drechsler oder
Drechslergeselle, wenn er lang anzieht, weiB: <Ich ziehe lang an>; wenn er kurz anzieht, weiB: <Ich ziehe kurz
an>, - ebenso, o Monche, weiB da der Ménch, wenn er lang einatmet: <Ich atme lang ein>; lang ausatmend
weiB er: <Ich atme lang aus> ...

b) Die Ubungsanweisung

So weilt er nach innen beim (eigenen Atem-) Koérper in Betrachtung des Korpers; oder er weilt nach auBen beim
Korper (anderer) in Betrachtung des Korpers; oder er weilt nach innen und auBen, (abwechselnd) beim (eigenen
und fremden) Kdrper in Betrachtung des Kérpers.

Die Dinge in ihrem Entstehen betrachtend, weilt er beim Koérper; die Dinge in ihrem Vergehen betrachtend, weilt
er beim Koérper; die Dinge (abwechselnd) in ihrem Entstehen und Vergehen betrachtend, weilt er beim Korper.

<Ein Kdrper ist da>, so ist seine Achtsamkeit gegenwartig, eben nur soweit es der Erkenntnis dient, soweit es der
Achtsamkeit dient. Unabhangig lebt er, und an nichts in der Welt ist er angehangen.

So auch, o Monche, weilt der Ménch beim Korper in Betrachtung des Korpers.

c) Die vier Kérperhaltungen

Und weiter noch, o Mdnche: Gehend weiB da der Ménch: <Ich gehe>; stehend weiB er: <Ich stehe>; sitzend
weiB er: <Ich sitze>; liegend weiB er: <Ich liege>. Wie auch immer seine Koérperstellung ist, so eben weiB er es.
So weilt er nach innen beim eigenen Koérper in Betrachtung des Korpers; oder er weilt nach auBen beim Korper
(anderer) in Betrachtung des Kdrpers; oder er weilt nach innen und auBen beim Korper in Betrachtung des
Korpers. Die Dinge in ihrem Entstehen betrachtend, weilt er beim Korper; die Dinge in ihrem Vergehen
betrachtend, weilt er beim Korper; die Dinge in ihrem Entstehen und Vergehen betrachtend, weilt er beim Kérper.
<Ein Korper ist da>, so ist seine Achtsamkeit gegenwartig, eben nur soweit es der Erkenntnis dient, soweit es der
Achtsamkeit dient. Unabhangig lebt er, und an nichts in der Welt ist er angehangen.

So auch, o Monche, weilt der Ménch beim Korper in Betrachtung des Korpers.

d) Die Wissensklarheit
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Und weiter noch, o Mdnche: da ist der Monch beim Hingehen und zuriickgehen wissensklar in seinem Tun; beim
Hinblicken und Wegblicken ist er wissensklar in seinem Tun; beim Beugen und Strecken ist er wissensklar in
seinem Tun; beim Tragen der Gewander und der Schale ist er wissensklar in seinem Tun; beim Essen, Trinken,
Kauen und Schmecken ist er wissensklar in seinem Tun; beim Entleeren von Kot und Urin ist er wissensklar in
seinem Tun; beim Gehen, Stehen, Sitzen, (Ein-) Schlafen, Wachen, Reden und Schweigen ist er wissensklar in
seinem Tun.

So weilt er nach innen beim Koérper in Betrachtung des Koérpers; oder er weilt nach auBen beim Kérper in
Betrachtung des Koérpers; oder er weilt nach innen und auBen beim Korper in Betrachtung des Kérpers. Die Dinge
in ihrem Entstehen betrachtend, weilt er beim Korper; die Dinge in ihrem Vergehen betrachtend, weilt er beim
Korper; die Dinge in ihrem Entstehen und Vergehen betrachtend, weilt er beim Kérper. <Ein Korper ist da>, so ist
seine Achtsamkeit gegenwartig, eben nur soweit es der Erkenntnis dient, soweit es der Achtsamkeit dient.
Unabhéngig lebt er, und an nichts in der Welt ist er angehangen.

So auch, o Ménche, weilt der Ménch beim Kdrper in Betrachtung des Korpers.

e) Erwagung der Widerlichkeit des K&rpers

Und weiter noch, o Mdnche: da betrachtet der Ménch eben diesen Kérper von den FuBsohlen aufwarts und von
den Haarspitzen abwarts, den von Haut umschlossenen, mit vielerlei Unreinheit gefiillten: <In diesem Korper gibt
es Kopfhaare, Kérperhaare, Nagel, Zahne, Haut, Fleisch, Sehnen, Knochen, Knochenmark, Nieren, Herz, Leber,
Zwerchfell, Milz, Lunge, Darm, Weichteile, Magen, Kot, Galle, Schleim, Eiter, Blut, SchweiB, Fett, Tranen,
Gewebesaft, Speichel, Nasenschleim, Gelenkdl, Urin.>

Gleichwie da, o Ménche, ein beiderseitig offener Korb ware, gefiillt mit verschiedenerlei Kérnern, wie Hiilsenreis
des Hoch- und Tieflands, Mugga- und Masa-Bohnen, Sesamkornern und enthiilstem Reis. Den mochte ein Mann
mit guten Augen &ffnen und betrachten: <Dies ist Hulsenreis des Hoch- und Tieflands, dies sind Mugga- und
Masa-Bohnen, Sesamkdrner und enthiilster Reis>. Ebenso, o Monche, betrachtet der Ménch eben diesen Korper
von den FuBsohlen aufwarts und von den Haarspitzen abwarts, den von Haut umschlossenen, mit vielerlei
Unreinheit gefiillten: <In diesem Korper gibt es Kopfhaare ... Urin>.

So weilt er nach innen beim Koérper in Betrachtung des Koérpers; oder er weilt nach auBen beim Kérper in
Betrachtung des Koérpers; oder er weilt nach innen und auBen beim Kdrper in Betrachtung des Korpers. Die Dinge
in ihrem Entstehen betrachtend, weilt er beim Korper; die Dinge in ihrem Vergehen betrachtend, weilt er beim
Korper; die Dinge in ihrem Entstehen und Vergehen betrachtend, weilt er beim Korper. <Ein Korper ist da>, so ist
seine Achtsamkeit gegenwartig, eben nur soweit es der Erkenntnis dient, soweit es der Achtsamkeit dient.
Unabhangig lebt er, und an nichts in der Welt ist er angehangen.

So auch, o Ménche, weilt der Monch beim Korper in Betrachtung des Korpers.

f) Erwdgung der Elemente

Und weiter noch, o Mdnche: da betrachtet der Monch eben diesen Koérper, in seiner jeweiligen Stellung und
Haltung, nach den Elementen: <Es gibt da in diesem Kdrper das Erd-Element, das Wasser-Element, das Hitze-
Element und das Wind-Element>.

Gleichwie da, o Mdnche, ein geschickter Schldchter oder Schlachtergeselle, der eine Kuh geschlachtet und in
Stiicke zerlegt hat, sich an der Kreuzung vierer StraBen niedersetzt, - ebenso, o Ménche, betrachtet der Ménch
eben diesen Korper, in seiner jeweiligen Stellung und Haltung nach den Elementen: <Es gibt da in diesem Korper
das Erd-Element, das Wasser-Element, das Hitze-Element und das Wind-Element>.

So weilt er nach innen beim Koérper in Betrachtung des Korpers; oder er weilt nach auBen beim Koérper in
Betrachtung des Korpers; oder er weilt nach innen und auBen beim Korper in Betrachtung des Kérpers. Die Dinge
in ihrem Entstehen betrachtend, weilt er beim Koérper; die Dinge in ihrem Vergehen betrachtend, weilt er beim
Korper; die Dinge in ihrem Entstehen und Vergehen betrachtend, weilt er beim Kérper. <Ein Korper ist da>, so ist
seine Achtsamkeit gegenwartig, eben nur soweit es der Erkenntnis dient, soweit es der Achtsamkeit dient.
Unabhéngig lebt er, und an nichts in der Welt ist er angehangen.

So auch, o Ménche, weilt der Monch beim Korper in Betrachtung des Korpers.

g) Die neun Leichenfeldbetrachtungen
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1. Und weiter noch, o Ménche: als sahe der Ménch einen Korper, auf das Leichenfeld geworfen, einen Tag nach
dem Tode, zwei Tage nach dem Tode oder drei Tage nach dem Tode, aufgedunsen, verfarbt und verfaulend. Da
wendet er es auf eben diesen (seinen eigenen) Korper an: <Auch dieser Korper ist so geartet, so beschaffen,
wird dem nicht entgehen!>

So weilt er nach innen beim Koérper in Betrachtung des Kérpers; oder er weilt nach auBen beim Kdrper in
Betrachtung des Korpers; oder er weilt nach innen und auBen beim Kdrper in Betrachtung des Korpers. Die Dinge
in ihrem Entstehen betrachtend, weilt er beim Kérper; die Dinge in ihrem Vergehen betrachtend, weilt er beim
Korper; die Dinge in ihrem Entstehen und Vergehen betrachtend, weilt er beim Korper. <Ein Korper ist da>, so ist
seine Achtsamkeit gegenwartig, eben nur soweit es der Erkenntnis dient, soweit es der Achtsamkeit dient.
Unabhangig lebt er, und an nichts in der Welt ist er angehangen.

So auch, o Ménche, weilt der Monch beim Korper in Betrachtung des Korpers.

2. Und weiter noch, o Ménche: als sdhe der Mdnch einen Kérper, auf das Leichenfeld geworfen, von Krahen
zerfressen, von Adlern zerfressen, von Geiern zerfressen, von Hunden zerfressen, von Schakalen zerfressen oder
von den vielerlei Wirmerarten zerfressen. Da wendet er es auf eben diesen (seinen eigenen) Kérper an: <Auch
dieser Korper ist so geartet, so beschaffen, wird dem nicht entgehen!>

So weilt er nach innen beim Koérper in Betrachtung des Korpers; oder er weilt nach auBen beim Korper in
Betrachtung des Korpers; oder er weilt nach innen und auBen beim Kdrper in Betrachtung des Korpers. Die Dinge
in ihrem Entstehen betrachtend, weilt er beim Kérper; die Dinge in ihrem Vergehen betrachtend, weilt er beim
Korper; die Dinge in ihrem Entstehen und Vergehen betrachtend, weilt er beim Korper. <Ein Korper ist da>, so ist
seine Achtsamkeit gegenwartig, eben nur soweit es der Erkenntnis dient, soweit es der Achtsamkeit dient.
Unabhangig lebt er, und an nichts in der Welt ist er angehangen.

So auch, o Ménche, weilt der Monch beim Korper in Betrachtung des Korpers.

Und weiter noch, o Mdnche: als sédhe der Monch einen Kérper, auf das Leichenfeld geworfen,
3. ein Knochengerippe, fleischbehangen, blutig, von den Sehnen zusammengehalten,

4. ein Knochengerippe, fleischentbl6Bt, blutbefleckt, von den Sehnen zusammengehalten,

5. ein Knochengerippe, ohne Fleisch, ohne Blut, von den Sehnen zusammengehalten,

6. die Knochen, ohne Zusammenhalt, in alle Richtungen verstreut: hier ein Handknochen, da ein FuBknochen, da
ein Beinknochen, da ein Schenkelknochen, da ein Hiiftknochen, da ein Riickenwirbel, da der Schadel.

7. die Knochen gebleicht, muschelfarbig,
8. die Knochen zuhauf, jahrelang (daliegend),
9. die Knochen modernd, zu Staub geworden.

Da wendet er es auf eben diesen (seinen eigenen) Kérper an: <Auch dieser Korper ist so geartet, so beschaffen,
wird dem nicht entgehen !>

So weilt er nach innen beim Koérper in Betrachtung des Koérpers; oder er weilt nach auBen beim Kérper in
Betrachtung des Korpers; oder er weilt nach innen und auBen beim Kdrper in Betrachtung des Korpers. Die Dinge
in ihrem Entstehen betrachtend, weilt er beim Kdrper; die Dinge in ihrem Vergehen betrachtend, weilt er beim
Korper; die Dinge in ihrem Entstehen und Vergehen betrachtend, weilt er beim Korper. <Ein Korper ist da>, so ist
seine Achtsamkeit gegenwartig, eben nur soweit es der Erkenntnis dient, soweit es der Achtsamkeit dient.
Unabhangig lebt er, und an nichts in der Welt ist er angehangen.

So auch, o Ménche, weilt der Ménch beim Kdrper in Betrachtung des Korpers.
2. DIE GEFUHLSBETRACHTUNG

Wie nun, o Ménche, weilt der Mdnch bei den Gefiihlen in der Betrachtung der Geflihle?
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Wenn da, o Ménche, der Monch ein freudiges Gefiihl empfindet, so weiB er: <Ein freudiges Gefiihl empfinde
ich>; wenn er ein leidiges Gefiihl empfindet, so weiB er: <Ein leidiges Gefiihl empfinde ich>; wenn er ein weder
freudiges noch leidiges Gefiihl empfindet, so weil er: <Ein weder freudiges noch leidiges Gefiihl empfinde ich>.
Wenn er ein sinnengebundenes freudiges Gefiihl empfindet, so wei er: <Ein sinnengebundenes freudiges Gefhl
empfinde ich>; wenn er ein sinnenfreies freudiges Gefiihl empfindet, so weiB er: <Ein sinnenfreies freudiges
Gefiihl empfinde ich>; wenn er ein sinnengebundenes leidiges Gefiihl empfindet, so weiB er: <Ein
sinnengebundenes leidiges Geflihl empfinde ich>; wenn er ein sinnenfreies leidiges Gefiihl empfindet, so weil3 er:
<Ein sinnenfreies leidiges Geflihl empfinde ich>; wenn er ein sinnengebundenes weder freudiges noch leidiges
Gefiihl empfindet, so wei3 er: <Ein sinnengebundenes weder freudiges noch leidiges Gefiihl empfinde ich>;
wenn er ein sinnenfreies weder freudiges noch leidiges Gefiihl empfindet, so weif er: <Ein sinnenfreies weder
freudiges noch leidiges Gefiihl empfinde ich,.

So weilt er nach innen bei den Gefiihlen in Betrachtung der Gefiihle; oder er weilt nach auBen bei den Gefiihlen
in Betrachtung der Gefiihle; oder er weilt nach innen und auBen bei den Gefiihlen in Betrachtung der Gefiihle. Die
Dinge in ihrem Entstehen betrachtend, weilt er bei den Gefiihlen; die Dinge in ihrem Vergehen betrachtend, weilt
er bei den Geflihlen; die Dinge in ihrem Entstehen und Vergehen betrachtend, weilt er bei den Gefiihlen.
<Gefiihle sind da!>, so ist seine Achtsamkeit gegenwartig, eben nur soweit es der Erkenntnis dient, soweit es der
Achtsamkeit dient. Unabhangig lebt er, und an nichts in der Welt ist er angehangen.

So auch, o Modnche, weilt der Ménch bei den Gefiihlen in Betrachtung der Gefiihle.

3. DIE GEISTBETRACHTUNG
Wie nun, o Ménche, weilt der Mdnch beim Geist in der Betrachtung des Geistes?

Da weiB der Ménch vom lustbehafteten Geist: <Lustbehaftet ist der Geist>; er weil vom lustfreien Geist:
<Lustfrei ist der Geist>; er weiB vom haBbehafteten Geist: <HaBbehaftet ist der Geist>; er weiB vom haBfreien
Geist: <HaBfrei ist der Geist>; er weiB vom verblendeten Geist: <Verblendet ist der Geist>; er weil vom
unverblendeten Geist: <Unverblendet ist der Geist>; er weil vom gehemmten Geist: <Gehemmt ist der Geist>;
er weiB vom zerstreuten Geist: <Zerstreut ist der Geist>; er weiB vom entwickelten Geist: <Entwickelt ist der
Geist>; er weifl vom unentwickelten Geist: <Unentwickelt ist der Geist>; er weill vom Ubertreffbaren Geist
<Ubertreffbar ist der Geist>; er weil vom uniibertreffbaren Geist: <Uniibertreffbar ist der Geist>; er weiB vom
gesammelten Geist: <Gesammelt ist der Geist>; er wei vom ungesammelten Geist: <Ungesammelt ist der
Geist>; er weill vom befreiten Geist: <Befreit ist der Geist>; er wei vom unbefreiten Geist: <Unbefreit ist der
Geist>.

So weilt er nach innen beim Geist in Betrachtung des Geistes; oder er weilt nach auBen beim Geist in Betrachtung
des Geistes; oder er weilt nach innen und auBen beim Geist in Betrachtung des Geistes. Die Dinge in ihrem
Entstehen betrachtend, weilt er beim Geiste; die Dinge in ihrem Vergehen betrachtend, weilt er beim Geiste; die
Dinge in ihrem Entstehen und Vergehen betrachtend, weilt er beim Geiste. <Geist ist da!> so ist seine
Achtsamkeit gegenwartig, eben nur soweit es der Erkenntnis dient, soweit es der Achtsamkeit dient. Unabhangig
lebt er, und an nichts in der Welt ist er angehangen.

So auch, o Monche, weilt der Ménch beim Geist in Betrachtung des Geistes.

4. DIE GEISTOBJEKTBETRACHTUNG
Wie nun, o Monche, weilt der Mdnch bei den Geistobjekten in Betrachtung der Geistobjekte?

a) Die fiinf Hemmungen (n/varana)

Da weilt, 0 Mdnche, der Mdnch bei den Geistobjekten in Betrachtung der Geistobjekte, ndmlich bei den funf
Hemmungen.

Wie nun, o Mdnche, weilt der Mdnch bei den Geistobjekten in Betrachtung der Geistobjekte, namlich bei den finf
Hemmungen?

59



Da weiB hier, o Monche, der Ménch, wenn in ihm Sinnenverlangen da ist: <Sinnen-Verlangen ist in mir>. Er weiB,
wenn in ihm kein Sinnenverlangen da ist: <Kein Sinnenverlangen ist in mir>. Wie es zur Entstehung
unentstandenen Sinnenverlangens kommt, auch das weiB3 er; wie es zum Aufgeben entstandenen
Sinnenverlangens kommt, auch das wei3 er; und wie es kiinftig nicht mehr zum Entstehen des aufgegebenen
Sinnenverlangens kommt, auch das weif3 er.

Er weiB, wenn in ihm HaB da ist: <HaB ist in mir>. Er weif3, wenn in ihm kein HaB da ist: <Kein HaB ist in
mir>....

Er weiB, wenn in ihm Starrheit und Midigkeit da ist: <Starrheit und Midigkeit ist in mir>. Er weiB, wenn in ihm
keine Starrheit und Miidigkeit da ist: <Keine Starrheit und Mudigkeit ist in mir>....

Er weiB, wenn in ihm Aufgeregtheit und Gewissensunruhe da ist: <Aufgeregtheit und Gewissensunruhe ist in
mir>. Er wei3, wenn in ihm keine Aufgeregtheit und Gewissensunruhe da ist: <Keine Aufgeregtheit und
Gewissensunruhe ist in mir>....

Er weiB, wenn in ihm Zweifel da ist: <Zweifel ist in mir>. Er weiB, wenn in ihm kein Zweifel da ist: <Kein Zweifel
ist in mir>. Wie es zur Entstehung unentstandenen Zweifels kommt, auch das weiB er; wie es zum Aufgeben
entstandenen Zweifels kommt, auch das weiB er; und wie es kiinftig nicht mehr zum Entstehen des
aufgegebenen Zweifels kommt, auch das weif3 er.

So weilt er nach innen bei den Geistobjekten in Betrachtung der Geistobjekte; oder er weilt nach auBen bei den
Geistobjekten in Betrachtung der Geistobjekte; oder er weilt nach innen und auBen bei den Geistobjekten in
Betrachtung der Geistobjekte. Die Dinge in ihrem Entstehen betrachtend, weilt er bei den Geistobjekten; oder die
Dinge in ihrem Vergehen betrachtend, weilt er bei den Geistobjekten; oder die Dinge in ihrem Entstehen und
Vergehen betrachtend, weilt er bei den Geistobjekten. <Geistobjekte sind da>, so ist seine Achtsamkeit
gegenwartig, eben nur soweit es der Erkenntnis dient, soweit es der Achtsamkeit dient. Unabhangig lebt er, und
an nichts in der Welt ist er angehangen.

So, o Modnche, weilt der Monch bei den Geistobjekten in Betrachtung der Geistobjekte, namlich bei den finf
Hemmungen.

b) Die fiinf Gruppen des Anhangens (khandha)

Und weiter noch, o Ménche: da weilt der Ménch bei den Geistobjekten in Betrachtung der Geistobjekte, namlich
bei den fiinf Gruppen des Anhangens.

Wie nun, o Mdnche, weilt der Mdnch bei den Geistobjekten in Betrachtung der Geistobjekte, namlich bei den fiinf
Gruppen des Anhangens?

Da (weiB) hier ein Monch: <So ist die Korperlichkeit; so ist die Entstehung der Korperlichkeit; so ist der
Untergang der Korperlichkeit. So ist das Geftihl; so ist die Entstehung des Gefiihls; so ist der Untergang des
Gefiihls. So ist die Wahrnehmung; so ist die Entstehung der Wahrnehmung; so ist der Untergang der
Wahrnehmung. So sind die geistigen Gestaltungen; so ist die Entstehung der geistigen Gestaltungen; so ist der
Untergang der geistigen Gestaltungen. So ist BewuBtsein; so ist die Entstehung des BewuBtseins; so ist der
Untergang des BewuBtseins. >

So weilt er nach, innen bei den Geistobjekten ...

So auch, o Ménche, weilt der Ménch bei den Geistobjekten in Betrachtung der Geistobjekte, ndmlich bei den fiinf
Gruppen des Anhangens.

c) Die sechs Sinnengrundlagen (&gyatana)

Und weiter noch, o Ménche: da weilt der Ménch bei den Geistobjekten in Betrachtung der Geistobjekte, namlich
bei den sechs inneren und duBeren Sinnengrundlagen.

Wie nun, o Monche, weilt der Mdnch bei den Geistobjekten in Betrachtung der Geistobjekte, namlich bei den
sechs inneren und duBeren Sinnengrundlagen?
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Da kennt hier, o Mdnche, der Ménch das Auge, und er kennt die Sehobjekte; und welche Fessel durch diese
beiden bedingt entsteht, auch die kennt er. Wie es zum Entstehen der nicht entstandenen Fessel kommt, auch
das kennt er; wie es zum Aufgeben der entstandenen Fessel kommt, auch das kennt er; und wie es kiinftig nicht
mehr zum Entstehen der aufgegebenen Fessel kommt, auch das kennt er.

Er kennt das Ohr und kennt die Téne... die Nase und die Diifte... die Zunge und die Geschmacke... den Leib und
die bertihrbaren Objekte... den Geist und die Geistobjekte; und welche Fessel durch diese beiden bedingt
entsteht, auch die kennt er. Wie es zum Entstehen der nicht entstandenen Fessel kommt, auch das kennt er; wie
es zum Aufgeben der entstandenen Fessel kommt, auch das kennt er; und wie es kiinftig nicht mehr zum
Entstehen der aufgegebenen Fessel kommt, auch das kennt er.

So weilt er nach innen bei den Geistobjekten ...

So auch, o Ménche, weilt der Ménch bei den Geistobjekten in Betrachtung der Geistobjekte, ndmlich bei den
sechs inneren und duBeren Sinnengrundlagen.

d) Die sieben Erleuchtungsglieder ( bojjhanga)

Und weiter noch, o M&nche da weilt der Ménch bei den Geistobjekten in Betrachtung der Geistobjekte, namlich
bei den sieben Gliedern der Erleuchtung. Wie nun, o Mdnche, weilt der Ménch bei den Geistobjekten in
Betrachtung der Geistobjekte, ndmlich bei den sieben Gliedern der Erleuchtung?

Da weiB hier, o0 Ménche, der Ménch, wenn in ihm das Erleuchtungsglied Achtsamkeit da ist: <Das
Erleuchtungsglied Achtsamkeit ist in mir vorhanden>. Er weiB3, wenn in ihm das Erleuchtungsglied Achtsamkeit
nicht da ist: <Das Erleuchtungsglied Achtsamkeit ist in mir nicht vorhanden>. Wie es zur Entstehung des
unentstandenen Erleuchtungsgliedes Achtsamkeit kommt, auch das weif er; wie es zur Entfaltung und
Vollendung des entstandenen Erleuchtungsgliedes Achtsamkeit kommt, auch das weiB er.

Er weiB, wenn in ihm das Erleuchtungsglied Lehr-Ergriindung da ist ... das Erleuchtungsglied Tatkraft ... das
Erleuchtungsglied Entziicken ... das Erleuchtungsglied Ruhe ... das Erleuchtungsglied Sammlung... das
Erleuchtungsglied Gleichmut da ist: <Das Erleuchtungsglied Gleichmut ist in mir vorhanden>. Er weif3, wenn in
ihm das Erleuchtungsglied Gleichmut nicht da ist: <Das Erleuchtungsglied Gleichmut ist in mir nicht vorhanden.>
Wie es zur Entstehung des unentstandenen Erleuchtungsgliedes Gleichmut kommt, auch das wei3 er; wie es zur
Entfaltung und Vollendung des entstandenen Erleuchtungsgliedes Gleichmut kommt, auch das weiB er.

So weilt er nach innen bei den Geistobjekten ...

So auch, o Ménche, weilt der Monch bei den Geistobjekten in Betrachtung der Geistobjekte, namlich bei den
sieben Gliedern der Erleuchtung.

e) Die vier Wahrheiten (ariya-sacca)

Und weiter noch, o Mdnche: da weilt der Monch bei den Geistobjekten in Betrachtung der Geistobjekte, namlich
bei den vier Edlen Wahrheiten.

Wie nun, o Ménche, weilt der Mdnch bei den Geistobjekten in Betrachtung der Geistobjekte, namlich bei den vier
Edlen Wahrheiten?

Da weiB hier, o Monche, der Ménch der Wirklichkeit gemaB: <Dies ist das Leiden>; er weil3 der Wirklichkeit
gemaB: <Dies ist die Entstehung des Leidens>; er weiB der Wirklichkeit gemaB: <Dies ist die Aufhebung des
Leidens>; er weif3 der Wirklichkeit gemaB: <Dies ist der zur Aufhebung des Leidens fiihrende Weg>.

Was nun, ihr Monche, ist die edle Wahrheit vom Leiden? Geburt ist Leiden, Altern ist Leiden, Sterben ist Leiden,
Sorge, Jammer, Schmerz, Triibsal und Verzweiflung sind Leiden; mit Unliebem vereint sein, ist Leiden; von
Liebem getrennt sein, ist Leiden; nicht erlangen, was man begehrt, ist Leiden; kurz gesagt, die fiinf Gruppen des
Anhangens sind Leiden.

Was nun, ihr Monche, ist die Geburt? Die Geburt der Wesen in dieser oder jener Wesensgattung, das
Geborenwerden, die Empfangnis, das Insdaseintreten, das Erscheinen der Daseinsgruppen, das Erlangen der
Sinnenorgane: das nennt man die Geburt.
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Was nun, ihr Mdnche, ist das Altern? Was da bei diesen und jenen Wesen, in dieser oder jener Wesensgattung
Altern ist und Altwerden, der Zerfall der Zahne, das Ergrauen und Runzeligwerden, das Versiegen der
Lebenskrafte, das Absterben der Sinnenorgane; das nennt man das Altern.

Was nun, ihr MOnche, ist das Sterben? Was da bei diesen und jenen Wesen das Abscheiden ist aus dieser oder
jener Wesensgattung, Hinscheiden, Auflésung, Hinschwinden, Tod, Sterben, Ableben, Auflésung der
Daseinsgruppen, das Zurlicklassen der Leiche: das nennt man das Sterben.

Was nun ist die Sorge? Was da bei einem von irgendeinem Verlust oder Leiden Betroffenen Sorge ist, Besorgnis,
Besorgtsein, innerliche Sorge, innerliches Besorgtsein: das nennt man Sorge.

Was nun, ihr Monche, ist Jammer? Was da bei einem von irgendeinem Verlust oder Leiden Betroffenen Jammer
und Klage ist, Jammern und Klagen, Jammer- und Klagezustand: das nennt man Jammer.

Was nun, ihr Mdnche, ist Schmerz? Was da kdrperlich schmerzhaft und unangenehm ist, was durch
Kérpereindriicke bedingt, an schmerzhaftem und unangenehmem Gefiihl besteht: das nennt man Schmerz.

Was nun, ihr Mdnche, ist Triibsal? Was da geistig schmerzhaft und unangenehm ist, was durch geistige Eindriicke
bedingt, an schmerzhaftem und unangenehmem Gefiihl besteht: das nennt man Triibsal.

Was nun, ihr Mdnche, ist Verzweiflung? Was da bei einem von irgendeinem Verlust oder Leiden Betroffenen
Trostlosigkeit und Verzweiflung ist, trostloser und verzweifelter Geisteszustand: das nennt man Verzweiflung.

Was nun, ihr Monche, ist das Leiden im Vereintsein mit Unliebem? Was da flir einen unerwiinschte, unerfreuliche,
unangenehme (Objekte sind, wie) Formen, Tone, Gerliche, Geschmdcke, Berlihrungen, Gedanken; oder (Wesen,)
die einem Schaden wiinschen, Unheil, Unannehmlichkeit und Unsicherheit wiinschen - die Begegnung mit,
solchen, die Zusammenkunft, das Zusammentreffen, die Verbindung mit ihnen: das ist das Leiden im Vereintsein
mit Unliebem.

Was nun, ihr Monche, ist das Leiden im Getrenntsein von Liebem? Was da fiir einen erwiinschte, erfreuliche,
angenehme (Objekte sind, wie) Formen, Tone, Geriiche, Geschmacke, Beriihrungen, Gedanken; oder (Wesen,)
die einem Gutes wiinschen, Gliick, Wohlbefinden und Sicherheit wiinschen - der Begegnung mit solchen
ermangeln, mit ihnen nicht zusammenkommen und zusammentreffen, mit ihnen nicht verbunden sein: das ist das
Leiden im Getrenntsein von Liebem.

Was nun, ihr Mdnche, ist das Leiden beim Nichterlangen dessen, was man wiinscht? Da steigt in den der
Wiedergeburt unterworfenen Wesen der Wunsch auf: «Ach, daB wir doch nicht mehr der Wiedergeburt
unterworfen waren, daB uns doch keine Wiedergeburt mehr bevorstiinde!»... Den dem Altern, dem Sterben, den
Sorgen, Klagen, Schmerzen, der Triibsal und Verzweiflung unterworfenen Wesen steigt der Wunsch auf: «Ach,
daB wir doch nicht mehr diesen Dingen unterworfen waren, daB uns doch diese Dinge nicht mehr bevorstiinden!»
Solches aber IaBt sich nicht durch Wiinschen erreichen. Das ist das Leiden beim Nichterlangen dessen, was man
wiinscht.

Inwiefern aber, ihr MGnche, sind, kurz gesagt, die fiinf Gruppen des Anhaftens das Leiden? Es sind dies die
Koérperlichkeits-Gruppe, die Gefiihls-Gruppe, die Wahrnehmungs-Gruppe, die Geistformationen-Gruppe und die
BewuBtseins-Gruppe. Diese sind, kurz gesagt, das Leiden.

Dies, ihr Monche, ist die edle Wahrheit vom Leiden.
Was nun, ihr Mdnche, ist die edle Wahrheit von der Entstehung des Leidens?

Es ist dies jenes Wiederdasein erzeugende, bald hier, bald dort sich ergétzende Begehren, namlich das sinnliche
Begehren, das Daseins-Begehren und das Nichtseins-Begehren.

Wo aber entsteht dieses Begehren, wo faBt es Wurzel? Bei den lieblichen und angenehmen Dingen in der Welt,
da entsteht dieses Begehren, da faBt es Wurzel. Auge, Ohr, Nase, Zunge, Korper, Geist; Formen, Téne, Diifte,
Safte, Korpereindriicke und Geistobjekte sind etwas Liebliches und Angenehmes. BewuBtsein,
BewuBtseinseindruck, aus dem BewuBtseinseindruck entstandenes Gefiihl, Wahrnehmung, Wille, Begehren,
Gedankenfassen und Uberlegen, die durch Formen, Téne, Diifte, Sifte, Kérpereindriicke und Geistobjekte bedingt
sind, alle diese sind etwas Liebliches und Angenehmes. Da entsteht dieses Begehren, da fat es Wurzel.
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Dies, ihr Monche, ist die edle Wahrheit von der Entstehung des Leidens.

Was nun, ihr Mdnche, ist die edle Wahrheit von der Aufhebung des Leidens? Eben jenes Begehrens restlose
Vernichtung und Aufhebung, sein Aufgeben, seine EntauBerung, die Befreiung davon, das Nichthaften daran.

Wo aber, ihr Mdnche, gelangt jenes Begehren zum Schwinden, wo gelangt es zur Aufhebung? Was es da in der
Welt an Lieblichem und Angenehmem gibt, dort gelangt jenes Begehren zum Schwinden, dort gelangt es zur
Aufhebung. Auge, Ohr, Nase, Zunge, Korper, Geist; Formen, Tone, Diifte, Séfte, Kérpereindriicke und
Geistobjekte sind etwas Liebliches und Angenehmes. BewuBtsein, BewuBtseinseindruck, aus dem
BewuBtseinseindruck entstandenes Gefiihl, Wahrnehmung, Wille, Begehren, Gedankenfassen und Uberlegen, die
durch Formen, Téne, Diifte, Safte, Kérpereindriicke und Geistobjekte bedingt sind, alle diese sind etwas
Liebliches und Angenehmes. Da gelangt dieses Begehren zum Schwinden, da gelangt es zur Aufhebung.

Was nun, ihr Mdnche, ist die edle Wahrheit von dem zur Leidensaufhebung fiihrenden Pfade? Es ist dieser edle
achtfache Pfad, namlich: Rechte Erkenntnis, rechte Gesinnung, rechte Rede, rechtes Tun, rechter
Lebensunterhalt, rechte Anstrengung, rechte Achtsamkeit und rechte Sammlung.

Was nun ist rechte Erkenntnis? Das Erkennen des Leidens, das Erkennen der Leidensentstehung, das Erkennen
der Leidensaufhebung, das Erkennen des zur Leidensaufhebung fiihrenden Pfades. Das gilt als rechte Erkenntnis.

Was nun ist rechte Gesinnung? Entsagende Gesinnung, haBlose Gesinnung, friedfertige Gesinnung. Das gilt als
rechte Gesinnung.

Was nun ist rechte Rede? Abstehen vom Liigen, Abstehen von Zwischentragerei, Abstehen von roher Rede,
Abstehen von térichtem Geplapper. Das gilt als rechte Rede.

Was nun ist rechtes Tun? Abstehen vom Téten lebender Wesen, Abstehen von Aneignung fremden Eigentums,
Abstehen von unrechtem Wandel in Sinnenliisten. Das gilt als rechtes Tun.

Was nun ist rechter Lebensunterhalt? Da gibt der edle Jiinger einen verkehrten Beruf auf und erwirbt seinen
Lebensunterhalt durch rechte Beschaftigung. Das gilt als rechter Lebensunterhalt.

Was nun ist rechte Anstrengung? Da erzeugt der Ménch in sich den Willen, strengt sich an, setzt seine Tatkraft
ein, spornt seinen Geist an und kampft, um die noch nicht aufgestiegenen (iblen, unheilsamen Dinge nicht
aufsteigen zu lassen ... um die bereits aufgestiegenen (iblen, unheilsamen Dinge zu (iberwinden ... um die noch
nicht aufgestiegenen heilsamen Dinge zum Aufsteigen zu bringen ... um die bereits aufgestiegenen heilsamen
Dinge zu erhalten, nicht schwinden zu lassen, sondern zur Zunahme, Entwicklung, vollen Entfaltung zu bringen .
Das gilt als rechte Anstrengung.

Was nun ist rechte Achtsamkeit? Da weilt der Monch beim Koérper in Betrachtung des Kérpers, eifrig, wissensklar
und achtsam, nach Verwindung von Begierde und Triibsal hinsichtlich der Welt. Er weilt bei den Geflhlen in
Betrachtung der Gefiihle ... beim Geist in Betrachtung des Geistes ... bei den Geistobjekten in Betrachtung der
Geistobjekte, eifrig, wissensklar und achtsam, nach Verwindung von Begierde und Triibsal hinsichtlich der Welt.
Das gilt als rechte Achtsamkeit.

Was nun ist rechte Sammlung? Da verweilt der Monch, abgeschieden von den Sinnendingen, abgeschieden von
den unheilsamen Geisteszustdnden, im Gewinne der von Gedankenfassen und Uberlegen begleiteten, durch
Abgeschiedenheit gezeugten, von Verziickung und Glick erfiillten ersten Vertiefung.

Nach Stillung von Gedankenfassen unq.UberIegen aber gewinnt er den inneren Frieden und die Einheit des
Geistes, die von Gedankenfassen und Uberlegen freie, durch Sammlung gezeugte und von Verziickung und
Gllcksgefiihl erfilllte zweite Vertiefung.

Nach Abwendung von der Verziickung aber verweilt er gleichmiitig, achtsam, klar bewuBt, und er empfindet in
seinem Inneren ein Gliick, von dem die Edlen sagen: «Gllicklich weilt der Gleichmitige, Achtsame»; und so
gewinnt er die dritte Vertiefung.

Nach Uberwindung von Wohl- und Wehegefiihl und zufolge des schon friiher erreichten Schwindens von Frohsinn
und Triibsal gewinnt er den leidlosen, freudlosen, durch Gleichmut und Achtsamkeit gelduterten Zustand der
vierten Vertiefung. Dies gilt als rechte Sammlung.
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Das, ihr Monche, ist die edle Wahrheit von dem zur Leidensaufhebung fiihrenden Pfade.

So weilt er nach innen bei den Geistobjekten in Betrachtung der Geistobjekte; oder er weilt nach auBen bei den
Geistobjekten in Betrachtung der Geistobjekte; oder er weilt nach innen und auB3en bei den Geistobjekten in
Betrachtung der Geistobjekte. Die Dinge in ihrem Entstehen betrachtend, weilt er bei den Geistobjekten; die
Dinge in ihrem Vergehen betrachtend, weilt er bei den Geistobjekten; die Dinge in ihrem Entstehen und Vergehen
betrachtend, weilt er bei den Geistobjekten. «Geistobjekte sind da», so ist seine Achtsamkeit gegenwartig, eben
nur soweit es der Erkenntnis dient, soweit es der Achtsamkeit dient. Unabhdngig lebt er, und an nichts in der
Welt ist er angehangen.

So auch, ihr Ménche, weilt der Ménch bei den Geistobjekten in Betrachtung der Geistobjekte, ndmlich bei den vier
edlen Wahrheiten.

Wahrlich, ihr Ménche, wer auch immer diese vier Grundlagen der Achtsamkeit derart fiir sieben Jahre (bt, bei
dem ist eines von zwei Ergebnissen zu erwarten: entweder die (héchste) Erkenntnis bei Lebzeiten oder, wenn
noch ein Haftensrest da ist, die Nichtwiederkehr.

Dahingestellt seien die sieben Jahre: wer auch immer diese vier Grundlagen der Achtsamkeit sechs Jahre ... finf
Jahre ... vier Jahre ... drei Jahre ... zwei Jahre ... ein Jahr derart Ubt ...

Dahingestellt sei das eine Jahr: wer auch immer diese vier Grundlagen der Achtsamkeit sieben Monate ... sechs
Monate ... flinf Monate... vier Monate... drei Monate... zwei Monate ... einen Monat ... einen halben Monat derart
bt ...

Dahingestellt sei der halbe Monat: wer auch immer diese vier Grundlagen der Achtsamkeit derart sieben Tage
ibt, bei dem ist eines von zwei Ergebnissen zu erwarten: entweder die (hdchste) Erkenntnis bei Lebzeiten oder,
wenn noch ein Haftensrest da ist, die Nichtwiederkehr.

Der einzige Weg ist dies, o Ménche, zur Lauterung der Wesen, zur Uberwindung von Kummer und Klage, zum
Schwinden von Schmerz und Triibsal, zur Gewinnung der rechten Methode, zur Verwirklichung des Nibbana,
namlich die vier Grundlagen der Achtsamkeit. Was derart gesagt wurde, in Bezug hierauf wurde es gesagt.»

Also sprach der Erhabene. Befriedigt freuten sich jene Mdnche liber das Wort des Erhabenen.

Satipatthéna, Geistestraining durch Achtsamkeit. Von Nyanaponika, sechste Auflage, ISBN 3-931095-02-9. Verlag Beyerlein-
Steinschulte, 95236 Stammbach /
http://www.palikanon.com
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DER EINZIGE WEG

Buddhistische Handbibliothek 9
Buddhistische Texte zur Geistesschulung in rechter Achtsamkeit
Aus dem Pali und Sanskrit Ubersetzt und erlautert von NYANAPONIKA

AUS DEM PALI-KANON

1. Vom Wesen und Ziel der Satipatthdna-Ubung

2. Voraussetzungen der Satipatthdna-Ubung

3. Allgemeine Ubungsanweisungen

4. Zur Erlduterung des Satipatihdna-Sutta

5. Satipatthdna in Verbindung mit anderen Ubungen
6. Gleichnisse

AUS DER NICHTKANONISCHEN PALI-LITERATUR

1. Aus den ,Fragen des Konigs Milinda"
2. Aus der Kommentar-Literatur

AUS DER MAHAYANA-LITERATUR

STIMMEN AUS DEM WESTEN

Anmerkungen

EINLEITUNG

Die vorliegende Auswahl buddhistischer Texte gruppiert sich um ein einzelnes Thema, das aber in so hohem Mafi
den Inbegriff der buddhistischen Heilslehre darstellt, dass der Buddha davon als dem einzigen Wege sprach, der
zur Lauterung und Klarung des Geistes fiihrt, zur Uberwindung von geistigem und kérperlichem Leiden, zur
Gewinnung, d. i. Nutzbarmachung der vollsténdigen Heilsmethode, ndmlich des edlen achtfachen Pfades, und
schlieBlich zur Verwirklichung jenes hochsten Ziels, in das dieser einzige Weg miindet: Nibbana, die endgliltige
Aufhebung von Gier, Ha und Verblendung.

Dieser einzige Weg ist die Entfaltung rechter Achtsamkeit, wie sie vom Buddha im Satipatthana-Sutta, der
Lehrrede von den Grundlagen der Achtsamkeit", gewiesen wurde. Dieser Grundtext mit dem alten Kommentar
und Ubungsanweisungen wurde in anderen Werken des Verfassers veroffentlicht.

Das vorliegende Buch ist als Ergénzung hierzu gedacht, wird aber auch unabhdngig davon den Leser in den Geist
dieser Methode der Geistesschulung einfiihren kénnen.

Rechte, d. h. recht gerichtete und recht angewandte Achtsamkeit bildet innerhalb des buddhistischen
Lehrgebdudes das siebente Glied des edlen achtfachen Pfades, der zur Aufhebung des Leidens fiihrt. In der
dreifachen Gruppierung dieses achtfachen Pfades gehért die rechte Achtsamkeit zu der Gruppe der geistigen
Sammlung oder Meditation, hat aber einen bestimmenden EinfluB auch auf die beiden anderen Pfadgruppen,
Sittlichkeit und Weisheit.

Achtsamkeit steht am Beginn und am Héhepunkt der Entwicklungsmdglichkeiten des menschlichen Geistes. Sie ist
die Voraussetzung fiir jeden einfachen Wahrnehmungsakt, fiir jede Orientierung und Betdtigung in der uns
umgebenden Welt. Doch sie ist auch, wie vom Buddha gezeigt wurde, der Einsatzpunkt fiir jene héchste
Lauterung, Meisterung und Aufhellung des Geistes, in der sich die endgiiltige Befreiung von seiner Fesselung
durch Gier, HaB und Verblendung vollzieht. Zwischen jenen beiden Grenzpunkten, dem unteren und dem
hdchsten, erstreckt sich ein ausgedehntes Kraftfeld der Achtsamkeit, in ihrem EinfluB auf Lebensgestaltung und
Geistesschulung, auf Forschung und kinstlerisches Schaffen, auf philosophische und psychologische Erkenntnis;
denn aller Fortschritt in diesen und anderen Gebieten hangt ab von einem hohen Grad der Achtsamkeit und einer
Ausweitung ihres Wirkungsbereiches.

Eine Methode der Geistesschulung und Meditation, die so tiefe und weitverzweigte Wurzeln in einer Grundkraft
des Geistes hat, besitzt damit eine organische, ungekiinstelte, von Gewaltsamkeit freie Beschaffenheit und eine
Wachstums- und Reifekraft aus innerer GesetzméBigkeit. Dies tragt viel dazu bei, den Ubungsweg der

Achtsamkeit zu einem wahrhaft universalen zu machen, dem nichts Exotisches anhaftet und der unabhangig ist



von der Zeit und dem geographischen Raum seiner ersten Verkiindung. Doch es bedurfte eines Erleuchteten,
eines Buddha, um die Wirkungskraft eines so elementaren geistigen Faktors wie der Achtsamkeit in ihrem ganzen
Umfang zu erkennen und sie voll zu entfalten.

Achtsamkeit ist gewiB ein Helfer flr alles" (s.Text 26), doch die Absicht bei ihrer Ausbildung durch die
Satipatthdna-Methode ist nicht Erfolg in weltlichen Angelegenheiten, sondern die Gewinnung des erlésenden
Klarblicks, wofiir die systematisch entfaltete Achtsamkeit das Haupthilfsmittel bildet. Klarblick" (vijpassand) ist die
unmittelbare, d. h. nicht bloB begriffliche Einsicht in die verangliche, leidhafte, unpersénlich-substanzlose Natur
der Wirklichkeit, wie sie sich der gescharften Achtsamkeit in der Beobachtung der eigenen kdrperlichen und
geistigen Vorgange anschaulich darbietet.

Diese methodische Anwendung der Achtsamkeit auf die Entfaltung des Klarblicks erhielt zu Beginn dieses
Jahrhunderts einen neuen, starken Antrieb in Burma durch den Ehrwirdigen U NARADA-MAHATHERA, bekannt
als Mengon (oder Mingun)-Sayado. [Das burmesische Wort Sayado (in englischer Schreibweise Sayadaw) ist eine
respektvolle Bezeichnung flir dltere oder hervorragende buddhistische Ménche und bedeutet groBer Lehrer"]. Er
starb im Jahre 1955, 87jahrig, im Rufe der Heiligkeit. Zu den bedeutendsten Sattipatthana-Lehrern des heutigen
Burma gehort der Ehrwiirdige U SOBHANA-MAHATHERA, bekannt als Mahasi-Sayado. Unter seiner weisen und
erfahrenen Filhrung haben in Burma viele Tausende an Kursen strikter Ubung teilgenommen: Ménche und Laien,
Manner und Frauen, Gelehrte und Ungebildete, alt und jung. Es scheint, als ob eine neue groBe Bliitezeit in der
Ubung des einzigen Weges anhebt, die recht wohl weltweite Ausbreitung finden mag.

Die vorliegende Anthologie will zunachst ein Quellenbuch zur buddhistischen Satipatthana-Lehre sein, daneben
aber auch ein Buch der Betrachtung, das dem Leser als ein wiederholter und variantenreicher Weckruf zur
Entfaltung rechter Achtsamkeit dienen moge.

Das Kernsttick dieser Sammlung bilden die Texte aus der Pali-Literatur und besonders aus den kanonischen
Werken, welche die dlteste und zuverléssigste Uberlieferung der Buddha-Lehre enthalten. Es ist lediglich eine
Auswahl, die hier wiedergegeben wurde, doch sie veranschaulicht zur Genlige, welchen bedeutenden Platz
Satipainhana im Pali-Kanon innehat. Diese Texte aus der Pali-Literatur zeigen Satipatthana im Verhaltnis zu vielen
anderen Lehrgebieten, woraus wesentliche Anregungen und Einsichten gewonnen werden kénnen. Sie geben
ferner wertvolle Ergdanzungen und Erklarungen zu Teilen des Grundtextes, des Satipatthana-Sutta. Eine
Hauptquelle von bisher in deutscher Sprache unveréffentlichten Texten bildete hier die Gruppierte Sammlung"
(Samyutta-Nikaya) der Lehrreden des Buddha, vor allem: das Satipatthana-Samyutta, das schon sein Name als
hierher gehorig bezeichnet; ferner das Anuruddha-Samyutta, das jenem groBen heiligen jlinger gewidmet ist, der
diesen Texten zufolge Satipatthana besonders pflegte; und schlieBlich das Salayatana-Samyutta, die
Suttengruppe vom Sechssinn, die viel wertvolles Ubungsmaterial fiir die Entfaltung des Klarblicks enthélt.

Die Blcherreihe, der dieser Band angehort, ist dem Pali-Buddhismus gewidmet. Doch der Verfasser hétte es als
eine Unterlassung empfunden, wenn in dieser Anthologie nicht auch das schone Echo wiederklingen wiirde, das
Satipatthana in der friihen Mahayana-Literatur gefunden hat. Vor allem durfte hier SANTIDEVA nicht fehlen. Sein
an Schonem und Tiefem so reiches Hauptwerk, Bodhicaryavatara, wie auch die von ihm herausgegebene
Anthologie friiher, klassischer Mahayana-Sutras, (Siksasamuccaya), zeigen, wie hoch er die Bedeutsamkeit der
Achtsamkeits-Entfaltung im Rahmen der Gesamtlehre einzuschatzen wuBte. Manche seiner eindringlichen
Formulierungen diirfen als geradezu klassisch bezeichnet werden und sollten den Wanderer auf dem ,Einzigen
Wege" stets begleiten.

Im ostasiatischen Buddhismus ist es Zen, das, trotz vieler grundlegender Unterschiede in Lehrgehalt und
Methodik, dem Geiste Satipatthanas am nachsten steht, und zwar besonders in der Betonung der unmittelbaren
Anschauung der Wirklichkeit, der Einbeziehung des Alltags in die Ubung usw. Die Eigenart des Zen-Buddhismus
erlaubt es jedoch nicht, ihm im Rahmen dieser Anthologie durch Ausziige aus seiner Literatur gerecht zu werden.
Doch seine Erwahnung durfte hier nicht unterbleiben.

Forest Hermitage,
Kandy Ceylon, im Oktober 1955
NYANAPONIKA

A. AUS DEM PALI-KANON



Vergangenem hange man nicht nach
Und hoffe auf die Zukunft nicht.
Was da vergangen, das ist abgetan,
Und Zukunft ist noch nicht erreicht.

Wer aber in der Gegenwart ein Ding
Wer hier und jetzt es klar durchschaut,
Was unverlierbar ist, untriiglich

Er kann, ein Weiser, es erwirken.

1. Vom Wesen und Ziel der Satipatthana-Ubung

Der einzige Weg

S.47.18

Einstmals weilte der Erhabene zu Uruwela, am Ufer des Flusses Neranjara, unter dem Feigenbaum der
Ziegenhirten, kurz nach seiner Erleuchtung. Und dem Erhabenen, als er so abgeschieden und zuriickgezogen
weilte, stieg da im Geiste die folgende Erwagung auf:

Der einzige Weg [1] ist dies zur Liuterung der Wesen, zur Uberwindung von Kummer und Klage, zum Ende von
Schmerz und Tribsal, zur Gewinnung des rechten Weges, zur Verwirklichung des Nibbana, namlich die vier
Grundlagen der Achtsamkeit. Welche vier?

Beim Korper moge der Ménch in Betrachtung des Kérpers weilen, eifrig, wissensklar und achtsam, nach
Uberwindung von Begierde und Triibsal hinsichtlich der Welt. Bei den Gefiihlen mége er in Betrachtung der
Geflihle weilen, beim Geisteszustand in Betrachtung des Geisteszustands und bei den Geistobjekten in
Betrachtung der Geistobjekte, eifrig, wissensklar und achtsam, nach Uberwindung von Begierde und Triibsal
hinsichtlich der Welt. Der einzige Weg ist dies ...

Da erkannte Brahma Sahampati in seinem Geiste des Erhabenen Gedanken, und wie ein starker Mann den
gebeugten Arm strecken oder den gestreckten Arm beugen mdchte, so entschwand er aus der Brahma-Welt und
erschien vor dem Erhabenen. Er ordnete sein Obergewand (iber die eine Schulter, faltete zum Erhabenen
gewandt verehrend die Hande und redete ihn also an:

,S0 ist es, Erhabener! So ist es, Gesegneter! Der einzige Weg ist dies, o Herr, zur Lauterung der Wesen, zur
Uberwindung von Kummer und Klage, zum Ende von Schmerz und Triibsal, zur Gewinnung des rechten Weges,
zur Verwirklichung des Nibbana, nédmlich die vier Grundlagen der Achtsamkeit. Welche vier?

Beim Korper, o Herr, mdge der Monch in Betrachtung des Kérpers weilen, eifrig, wissensklar und achtsam, nach
Uberwindung von Begierde und Triibsal hinsichtlich der Welt. Bei den Gefiihlen mége er in Betrachtung der
Gefiihle weilen, beim Geisteszustand in Betrachtung des Geisteszustands und bei den Geistobjekten in
Betrachtung der Geistobjekte, eifrig, wissensklar und achtsam, nach Uberwindung von Begierde und Triibsal
hinsichtlich der Welt. Der einzige Weg ist dies ...

So sprach Brahma Sahampati. Und nach diesen Worten sprach er fernerhin also:

,Den Einzigen Weg kennt Er, der Mitleidsvolle,

Er, der das Ende von Geburt und Tod geschaut.

Auf diesem Wege kreuzte friither man die Flut,

Wird man sie kiinftig kreuzen und man kreuzt sie heut'."

Dem vorstehenden Text zufolge geht also die erste geistige Konzeption des befreienden Weges der
Achtsamkeitsentfaltung (Satipatthana) auf die Zeit kurz nach der Erleuchtung des Buddha zuriick. In einem
friiheren Text aus dem Kanon der Ordenszucht (Vinaya), dem Maha-Vagga, wird berichtet, daB der Buddha nach
seiner Erleuchtung sieben Wochen im unmittelbaren Bereich des Bodhi-Baumes zubrachte, unter dem er die
Erleuchtung erreicht hatte. Die fiinfte und siebente Woche verbrachte er unter einem Baum, der als Ziegenhirten-
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Feigenbaum (Ajapala-Nigrodha) bekannt war, da Ziegenhirten unter ihm zu sitzen pflegten. Hierauf bezieht sich
die Einleitung des obigen Textes.

Seid euch selber Zuflucht!

Die letzte Regenzeit vor seinem Hinscheiden verbrachte der Buddha in einem Doérfchen namens Beluva. Dort
befiel ihn eine schwere Krankheit. Im Wunsche aber, der an anderen Orten weilenden Ménchsgemeinde
Gelegenheit zu geben, ihn noch vor seinem Tode zu sehen, unterdriickte der Erhabene mit seinem Willen die
Krankheit und gab den Lebenskraften erneuten Raum. Er erhob sich von seinem Krankenlager und setzte sich an
einem schattigen Platze nieder. Dort naherte sich ihm der Ehrwiirdige Ananda, der ihm seit vielen Jahren
getreulich aufwartende jlinger. Er gab seiner Freude liber die Genesung des Meisters Ausdruck und sagte, daB
ihn der Gedanke getréstet habe, der Meister wiirde nicht dahinscheiden, bevor er Anweisungen hinsichtlich der
Moénchsgemeinde gegeben habe.

Der Buddha aber sagte: "Was, o Ananda, erwartet denn die Monchsgemeinde von mir? Gezeigt habe ich, o
Ananda, die Lehre, ohne einen Unterschied von Innen und AuBen (esoterisch und exoterisch) zu machen. Der
Vollendete kennt nicht die geschlossene Lehrerfaust hinsichtlich seiner Lehren. Wer so denkt: Ich will die
Moénchsgemeinde fiihren. Meiner Fiihrung soll sie folgen', ein solcher mag noch irgendwelche Anordnung
hinsichtlich der Ménchsgemeinde zu treffen haben." Nach einigen weiteren Ausfiihrungen folgen nun die
nachstehenden feierlichen und eindringlichen Worte an Ananda, die in dem hier kurz gegebenen Zusammenhang
besonderes Gewicht erhalten.

D.16

,Seid euch selbst Insel, Ananda, seid euch selbst Zuflucht, habt keine andere Zuflucht! Die Lehre sei euch Insel,
die Lehre sei euch Zuflucht, habt keine andere Zuflucht!

Wie nun, Ananda, ist der Mdnch sich selbst eine Insel, sich selbst eine Zuflucht, ohne andere Zuflucht? Wie hat er
die Lehre als Insel, die Lehre als Zuflucht und keine andere Zuflucht?

Da, o Ananda, weilt der Ménch beim Kérper in Betrachtung des Kérpers, bei den Geflihlen in Betrachtung der
Geflihle, beim Geisteszustand in Betrachtung des Geisteszustands, bei den Geistobjekten in Betrachtung der
Geistobjekte, eifrig, wissensklar und achtsam, nach Uberwindung von Begierde und Triibsal hinsichtlich der Welt.
So, Ananda, ist der Mdnch sich selbst eine Insel, sich selbst eine Zuflucht, ohne andere Zuflucht. So hat er die
Lehre als Insel, die Lehre als Zuflucht, keine andere Zuflucht.

Die da, Ananda, jetzt oder nach meinem Hinscheiden sich selbst Insel, sich selbst Zuflucht sind, keine andere
Zuflucht haben, die die Lehre als Insel, die Lehre als Zuflucht haben, keine andere Zuflucht, - hinausgelangt (iber
die dunklen Bereiche werden all diese Ménche sein, die da gewillt sind, sich zu Gben!"

Der Uberlieferung zufolge begab sich dies etwa zehn Monate vor dem Hinscheiden des Buddha.
In diese zehn Monate fiel auch der Tod Sariputtas und Maha-Moggallanas. Als man dem
Buddha das Hinscheiden Sariputtas meldete, gab er wiederum die obige Mahnung (S. 47. 13).

Die beiden Texte 1 und 2 zeigen somit, daB Satipatthana am Beginn und Ende der Buddha-
Laufbahn stand.

Bestand der Lehre
S.47.22-23

So habe ich gehort. Einstmals weilten der Ehrwiirdige Ananda und der Ehrwiirdige Bhadda in Pataliputta, im
Hahnenkloster. Nachdem sich der Ehrwiirdige Bhadda zur Abendzeit aus der inneren Zuriickgezogenheit erhoben
hatte, begab er sich zum Ehrwiirdigen Ananda und nach Austausch héflicher, freundlicher BegriiBung sprach er
also zu ihm.



~Was ist wohl der Grund, Bruder Ananda, was ist die Ursache dafiir, wenn nach dem Hingang des Vollendeten
das gute Gesetz keinen langen Bestand hat? Was ist der Grund, Bruder Ananda, was ist die Ursache dafiir, wenn
nach dem Hingang des Vollendeten das gute Gesetz einen langen Bestand hat?"

»Gut, gut, Bruder Bhadda. Erfreulich ist deine Weisheit, erfreulich deine Einsicht, trefflich deine Frage.

Wenn, Bruder, die vier Grundlagen der Achtsamkeit nicht entfaltet, nicht hdufig gelibt werden, dann hat nach
dem Hingang des Vollendeten das gute Gesetz keinen langen Bestand. Wenn aber, Bruder, die vier Grundlagen
der Achtsamkeit entfaltet und haufig getibt werden, dann hat nach dem Hingang des Vollendeten das Gute
Gesetz einen langen Bestand."

Ein groBer Mensch

S.47.11

Zu Savatthi. Es begab sich der Ehrwiirdige Sariputta zum Erhabenen, begriiBte ihn ehrerbietig und setzte sich zur
Seite nieder. Seitwarts sitzend sprach der Ehrwiirdige Séariputta zum Erhabenen also:

"Ein groBer Mensch, ein groBer Mensch, - so spricht man, o Herr. Inwiefern nun, o Herr, ist man ein groB3er
Mensch?"

,Auf Grund eines befreiten Geistes, o Sariputta sage ich, ist man ein groBer Mensch. Auf Grund eines unbefreiten
Geistes, sage ich, ist man kein groBer Mensch. Wie nun, Sariputta ist der Geist befreit?

Da weilt, Sariputta der Ménch beim Kérper in Betrachtung des Korpers, eifrig, wissensklar und achtsam, nach
Uberwindung von Begierde und Triibsal hinsichtlich der Welt. Er weilt bei den Gefiihlen in Betrachtung der
Gefiihle, beim Geisteszustand in Betrachtung des Geisteszustandes, bei den Geistobjekten in Betrachtung der
Geistobjekte, eifrig, wissensklar und achtsam, nach Uberwindung von Begierde und Triibsal hinsichtlich der Welt.

So, Sariputta ist der Geist befreit. Auf Grund eines befreiten Geistes, o Sariputta sage ich, ist man ein groBer
Mensch. Auf Grund eines unbefreiten Geistes, sage ich, ist man kein groBer Mensch."

5
Das Erstaunliche
M.123

»~Wohlan denn, Ananda, so merke dir auch noch diese erstaunliche, auBerordentliche Eigenschaft des
Vollendeten: Da steigen, Ananda, dem Vollendeten bewuBt die Geflihle auf, bewuBt bestehen sie, bewuft
gelangen sie zum Schwinden; bewuBt steigen die Gedanken auf, bewuBt bestehen sie, bewuBt gelangen sie zum
Schwinden. Auch dies, Ananda, merke dir als eine erstaunliche, auBerordentliche Eigenschaft des Vollendeten."

6
Das Hochste

5.48.42

»FUnf Sinne, o Priester, haben verschiedenen Bereich, verschiedenes Gebiet, nicht erfahren sie gegenseitig vom
Bereich und Gebiet des anderen. Welche flinf? Der Gesichtsinn, der Gehdrsinn, der Geruchsinn, der
Geschmacksinn, der Tastsinn. Fir diese fiinf Sinne, die verschiedenen Bereich, verschiedenes Gebiet haben, die
gegenseitig nicht vom Bereich und Gebiet des anderen erfahren, fiir sie ist der Geist das Hochste [2], und der
Geist erfahrt von ihrem Gebiet."

e Fir den Geist nun, Herr Gotama, was ist da das Héchste? "
e Fiir den Geist, o Priester, ist die Achtsamkeit [3] das Hochste."



,Fur die Achtsamkeit nun, Herr Gotama, was ist da das Hochste?"
»Fur die Achtsamkeit, o Priester, ist die Befreiung [4] das Hochste."
,Fur die Befreiung nun, Herr Gotama, was ist da das Hochste?"
"Fiir die Befreiung, o Priester, ist Nibbana das Hochste."

,Flr das Nibbana nun, Herr Gotama, was ist da das Hochste?"

+Uberschritten ist nun das Fragen, o Priester. Nicht kann man den Begriff der Frage fassen; denn um im Nibbana
zu miinden, wird der Heilige Wandel gelebt, Nibbana hat er zum Ziel, Nibbana zum Ende."

7
Auf allen Entwicklungsstufen
S.47.4

Einst weilte der Erhabene unter den Kosalern, im Brahmanendorfe Sala. Dort wandte er sich an die Ménche und
sprach zu ihnen also:

»Die da neue Mdnche sind, noch nicht lange hinausgezogen, erst kiirzlich zu dieser Lehre und Ordenssatzung
gekommen, die sollen angehalten, ermahnt und bestarkt werden in der Entfaltung der vier Grundlagen der
Achtsamkeit. In welchen vier?

Kommt, ihr Briider! Eifrig, wissenklar, geeinten und lauteren Gemiites, gesammelten und einspitzigen Geistes
weilet beim Korper in Betrachtung des Korpers, zur wirklichkeitsgemaBen Erkenntnis des Korpers; weilet bei den
Gefiihlen in Betrachtung der Geflihle, zur wirklichkeitsgemaBen Erkenntnis der Gefiihle; weilet beim
Geisteszustand in Betrachtung des Geisteszustandes, zur wirklichkeitsgemaBen Erkenntnis des Geisteszustandes;
weilet bei den Geistobjekten in Betrachtung der Geistobjekte, zur wirklichkeitsgemaBen Erkenntnis der
Geistobjekte.

Auch jene Ménche, die Ubungsergebene [5] sind, die das Ziel noch nicht erreicht haben, die noch nach der
héchsten Biirdenfreiheit streben, sie auch weilen eifrig, wissensklar, geeinten und lauteren Gemiites,
gesammelten und einspitzigen Geistes beim Koérper in Betrachtung des Korpers, zur vélligen Durchschauung [6]
des Korpers; sie weilen bei den Gefiihlen in Betrachtung der Gefiihle, zur vélligen Durchschauung der Gefiihle; sie
weilen beim Geisteszustand in Betrachtung des Geisteszustandes, zur vélligen Durchschauung des
Geisteszustandes; sie weilen bei den Geistobjekten in Betrachtung der Geistobjekte zur volligen Durchschauung
der Geistobjekte.

Auch jene Monche, die Heilige sind, Triebversiegte, die vollendet, ihr Werk gewirkt, die Last abgelegt, das hohe
Ziel erreicht, die Daseinsfesseln zerstort haben, in vollkommener Weisheit erldst sind, die auch weilen eifrig,
wissensklar, geeinten und lauteren Gemiites, gesammelten und einspitzigen Geistes beim K&rper in Betrachtung
des Korpers, ungebunden durch den Korper; sie weilen bei den Geflihlen in Betrachtung der Gefiihle,
ungebunden durch die Gefiihle; sie weilen beim Geisteszustand in Betrachtung des Geisteszustandes,
ungebunden durch den Geisteszustand; sie weilen bei den Geistobjekten in Betrachtung der Geistobjekte,
ungebunden durch die Geistobjekte.

Und auch jene, die neue Mdnche sind, noch nicht lange hinausgezogen, erst kiirzlich zu dieser Lehre und
Ordenssatzung gekommen, die sollen angehalten, ermahnt und bestarkt werden in der Entfaltung dieser vier
Grundlagen der Achtsamkeit."

Der Ubungsergebene

5.47.26

Es sprach der Ehrwiirdige Sariputta zum Ehrwiirdigen Anuruddha also: Man spricht von einem Ubungsergebenen
[5], Bruder Anuruddha. Inwiefern nun, Bruder Anuruddha, ist man ein Ubungsergebener?"

,Durch eine teilweise Entfaltung der vier Grundlagen der Achtsamkeit, Bruder, ist man ein Ubungsergebener."



Der Ubungsledige

S.47.27

Es sprach der Ehrwiirdige Sariputta zum Ehrwiirdigen Anuruddha also: Man spricht von einem Ubungsledigen,
Bruder Anuruddha. Inwiefern nun, Bruder Anuruddha, ist man ein Ubungslediger?"

,Durch eine vollkommene Entfaltung der vier Grundlagen der Achtsamkeit, Bruder, ist man ein Ubungslediger."
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Verkldrung

S.52.9

Einstmals lebten der Ehrwiirdige Anuruddha und der Ehrwiirdige Sariputta bei Vesali, im Haine der Ambapali. Zur
Abendzeit, nachdem er sich aus der Zuriickgezogenheit erhoben, begab sich der Ehrwiirdige Sariputta zum
Ehrwiirdigen Anuruddha. Nachdem er mit ihm héfliche, freundliche BegriiBung ausgetauscht, hatte, sprach er zu
ihm also:

»Heiter sind deine Gesichtsziige, Bruder Anuruddha, rein und lauter die Farbe deines Antlitzes. In welcher
geistigen Weilung weilt wohl jetzt der Ehrwiirdige Anuruddha haufig? "

"Meinen Geist fest gegriindet in den vier Grundlagen der Achtsamkeit, so weile ich jetzt haufig.

Der Ménch, o Bruder, der ein Heiliger ist, ein Triebversiegter, der vollendet, sein Werk getan, die Last abgelegt,
das hohe Ziel erreicht, die Daseinsfesseln zerstort hat, in vollkommener Weisheit erlost ist, der weilt haufig so,
mit einem Geiste fest gegriindet in den vier Grundlagen der Achtsamkeit."

»Ein Gewinn, wabhrlich, ist es fiir uns, Bruder, ein groBer Gewinn, daB wir aus dem Munde des Ehrwiirdigen
Anuruddha dies gewaltige Wort gehért haben."

11
Unbeirrbarkeit
S.52.8

Einstmals weilte der Ehrwiirdige Anuruddha in Savatthi, im Hause am Salala-Baum". Dort wandte sich der
Ehrwiirdige Anuruddha mit diesen Worten an die Ménche:

»~Nehmt als ein Beispiel, ihr Briider, diesen Ganges-Strom hier, der nach Osten gewandt, nach Osten geneigt,
nach Osten gerichtet ist. Angenommen, es kdme eine groBe Menschenschar heran, mit Hacken und Kérben
versehen, sprechend: Diesen Ganges-Strom wollen wir nach Westen sich wenden lassen, nach Westen sich
neigen, nach Westen sich richten!" Was meint ihr da, Briider: kénnte wirklich jene groBe Menschenschar den
Ganges-Strom nach Westen sich wenden, nach Westen sich neigen, nach Westen sich richten lassen?" - Wahrlich
nicht, o Bruder." - Und aus welchem Grunde?" - Der Ganges-Strom, Bruder, ist ja nach Osten gewandt, nach
Osten geneigt, nach Osten gerichtet. Nicht ausfiihrbar ist es, ihn nach Westen sich neigen, nach Westen sich
wenden, nach Westen sich richten zu lassen, welche Miihe und Plage sich diese groBe Menschenschar auch
machen mdchte."

»Ebenso, ihr Briider: méchten da auch einen Mdnch, der die vier Grundlagen der Achtsamkeit entfaltet und haufig
gelibt hat, Kdnige oder Fiirsten, Freunde, Gefahrten, Bekannte oder Blutsverwandte mit Schatzen bestiirmen und
ihn auffordern: Komm, lieber Mann, was sollen dir diese fahlen Gewander, was gehst du mit geschorenem Kopfe
umher? Komm, zum Weltleben zurlickgekehrt, magst du die Schatze genieBen und gute Werke tun!' Doch,
wahrlich, ihr Briider, daB ein Mdnch, der die vier Grundlagen der Achtsamkeit entfaltet und haufig (ibt, die
Ubungsregel aufgeben und zum niedrigen Weltleben zuriickkehren kénnte, eine solche Méglichkeit gibt es nicht.
Und aus welchem Grunde? DaB da, ihr Briider, ein Gemiit, das lange Zeit hindurch zur Abgeschiedenheit



gewandt, zur Abgeschiedenheit geneigt, auf Abgeschiedenheit gerichtet ist, zum niedrigen Weltleben
zuriickkehren konnte, eine solche Mdglichkeit gibt es nicht."

12
Verwirklichung des Todlosen

S.47.37

Vier Grundlagen der Achtsamkeit gibt es, ihr Ménche. Welche vier?

Da weilt, ihr Monche, der Mdnch beim Kérper in Betrachtung des Korpers, eifrig, wissensklar und achtsam, nach
Uberwindung von Begierde und Triibsal hinsichtlich der Welt. Was da in ihm, der beim Kérper in Betrachtung des
Korpers weilt, an Willen zum Korper da ist, das schwindet. Durch Schwinden des Willens ist das Todlose
verwirklicht.

Da weilt, ihr M6nche, der Ménch bei den Gefiihlen in Betrachtung der Gefiihle . . . Was da in ihm, der bei den
Gefiihlen in Betrachtung der Gefiihle weilt, an Willen zu den Gefiihlen da ist, das schwindet. Durch Schwinden
des Willens ist das Todlose verwirklicht.

Da weilt, ihr Ménche, der Ménch beim Geist in Betrachtung des Geistes ... Was da in ihm, der beim Geist in
Betrachtung des Geistes weilt, an Willen zum Geiste da ist, das schwindet. Durch das Schwinden des Willens ist
das Todlose verwirklicht.

Da weilt, ihr Ménche, der Mdnch bei den Geistobjekten in Betrachtung der Geistobjekte . . . Was da in ihm, der
bei den Geistobjekten in Betrachtung der Geistobjekte weilt, an Willen zu den Geistobjekten da ist, das
schwindet. Durch Schwinden des Willens ist das Todlose verwirklicht.

13
Triebe

S.47.50

Drei Triebe gibt es, ihr Monche. Welche drei? Den Sinnlichkeits-Trieb, den Daseins-Trieb, den Nichtwissens-Trieb.
Dies sind die drei Triebe.

Zum Aufgeben dieser drei Triebe, ihr Mdnche, hat man die vier Grundlagen der Achtsamkeit zu entfalten.
14

Die Lehre von der Gegenwart

D.29

Zum Aufgeben und lberwinden jener Abhangigkeit von Ansichten, die sich auf die Vergangenheit oder Zukunft
beziehen, wurden von mir die vier Grundlagen der Achtsamkeit aufgezeigt und verkiindet.

15
Um seiner selbst willen
A.IV.117

Aus vier Griinden, ihr Monche, hat man um seiner selbst willen unermidliche Achtsamkeit zum Wachter des
Geistes zu machen. Aus welchen vier Griinden?

,Mbge mir bei Gier erregenden Dingen der Geist nicht gieren!' So hat man um seiner selbst willen unermiidliche
Achtsamkeit zum Wachter des Geistes zu machen.



»Mbge mir bei HaB erregenden Dingen der Geist nicht hassen!" So hat man um seiner selbst willen unermidliche
Achtsamkeit zum Waéchter des Geistes zu machen.

»Mbge mir bei Wahn erregenden Dingen der Geist nicht wahnen!' So hat man um seiner selbst willen
unermudliche Achtsamkeit zum Wachter des Geistes zu machen.

,Mbge mir bei betérenden Dingen der Geist nicht betort sein!' So hat man um seiner selbst willen unermiidliche
Achtsamkeit zum Wéchter des Geistes zu machen.

Wenn nun einem Monch, weil er von Gier, HaB, Wahn und Betortsein frei ist, der Geist bei den Gier erregenden,
HaB erregenden, Wahn erregenden und betérenden Dingen nicht giert, nicht haBt, nicht wahnt und nicht betort
wird, - so wankt er nicht, bebt er nicht, erzittert er nicht, gerat nicht in Furcht und folgt auch nicht den
Meinungen Andersgesinnter.

16
Rechter Schutz

S.47.19

Einst weilte der Erhabene im Lande der Sumbher, in einer Stadt der Sumbher namens Sedaka. Dort wandte sich
der Erhabene an die Ménche:

.Vor langer Zeit lebte einmal ein Bambusrohr-Akrobat. Das Bambusrohr aufrichtend, wandte er sich an seine
Gehilfin Medakathalika: Komm, liebe Medakathalika, erklettere das Bambusrohr, und stelle dich auf meine
Schultern!" - ja, Meister', erwiderte die Gehilfin und tat, wie der Meister geheiBen. Da sprach der Akrobat zu
seiner Gehilfin: Du, liebe Medakathalikd, schiitze mich, und ich werde dich schiitzen. So tibereinander wachend,
einander schiitzend, werden wir unsere Kunst zeigen, unseren Gewinn ernten und wohlbehalten vom Bambusrohr
heruntersteigen.' Auf diese Worte, ihr Monche, sprach Medakathalika, die Gehilfin, zum Meister: Nicht so, Meister!
Du, o Meister, schiitze dich selbst, und auch ich werde mich selbst schiitzen. So selbstbewacht, selbstbeschiitzt
werden wir unsere Kunst zeigen, unseren Gewinn ernten und wohlbehalten vom Bambusrohr heruntersteigen.'

Das ist hierbei der rechte Weg", sagte der Erhabene und sprach weiter wie folgt:

~Wie Medakathalika, die Gehilfin, zum Meister sprach: ,Mich selber werde ich schiitzen', so sind die Grundlagen
der Achtsamkeit zu iben. Den anderen werde ich schiitzen', so sind die Grundlagen der Achtsamkeit zu (iben.
Sich selber schiitzend, schiitzt man den anderen; den anderen schiitzend, schiitzt man sich selbst.

Und wie, ihr MOnche, schiitzt man, sich selber schiitzend, den anderen? Durch Pflege der Meditation und haufige
Ubung darin.[7] So schiitzt man, sich selber schiitzend, den anderen.[8]

Und wie, ihr Mdnche, schiitzt man, den anderen schiitzend, sich selber? Durch Geduld, durch Gewaltlosigkeit,
Giite und Mitleid. So schiitzt man, den anderen schiitzend, sich selber.[9]

,Mich selber werde ich schiitzen', so sind die Grundlagen der Achtsamkeit zu (iben. Den anderen werde ich
schiitzen', so sind die Grundlagen der Achtsamkeit zu tiben. Sich selber schiitzend, schiitzt man den anderen; den
anderen schiitzend, schiitzt man sich, selbst." [10]

17
Aus den Versen des Thera Brahmadatta

Thag.446

Wenn zu den Liisten und zum Dasein hin dein Herz enteilt,
Schnell halte es durch Achtsamkeit zurtick,
Wie ungebardiges Vieh, das hin zum Kornfeld drangt.
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Aus den ,Fragen des Ajita"
Snp.1034/35
Ajita

,Uberall ergieBt sich die Strémung der Triebe.[11]
Was ist es, das diese Stromungen hemmt?
Verkiinde der Stromungen Abwehr,

Wodurch man die Stromungen dammt!"

DER ERHABENE:

~Was da an Strébmung in der Welt,
Durch Achtsamkeit wird sie gehemmt.
Der Strdmungen Abwehr kiind' ich:
Die Weisheit ist es, die sie ddmmt."

19
Ein kranker Laienanhanger

S.47.29

Der Hausvater Sirivaddha aus Rajagaha, ein Anhanger der Lehre, lag an einer schweren Krankheit darnieder und
lieB den Ehrwiirdigen Ananda bitten, ihn zu besuchen. Der Bitte willfahrend, begab sich der Ehrwiirdige Ananda
zum Hause des Kranken. Dort angelangt, sprach er zum Hausvater Sirivaddha wie folgt:

»,Geht es dir ertraglich, o Hausvater, geht es dir leidlich? Nehmen die Schmerzen ab und wachsen sie nicht an? Ist
eine Besserung splirbar, keine Verschlechterung?"

»Nicht geht es mir, o Ehrwiirdiger, ertraglich, nicht geht es mir leidlich. Heftig sind meine Schmerzen. Sie nehmen
zu, nicht nehmen sie ab. Verschlechterung ist ersichtlich, keine Besserung."

S0 mogest du denn, Hausvater, derart iben: Beim K&rper will ich in Betrachtung des Kérpers wachen, bei den
Geflihlen in Betrachtung der Gefiihle, beim Geisteszustand in Betrachtung des Geisteszustandes, bei den
Geistobjekten in Betrachtung der Geistobjekte, eifrig, wissensklar und achtsam, nach Uberwindung von Begierde
und Triibsal hinsichtlich der Welt." So mégest du dich, o Hausvater, Gben.«

»Diese vier Grundlagen der Achtsamkeit, o Ehrwiirdiger, welche vom Erhabenen gelehrt wurden, sie finden sich
bei mir, und im Einklang mit diesen Lehren lebe ich. Denn ich weile, o Ehrwiirdiger, beim Koérper in Betrachtung
des Korpers, bei den Gefiihlen in Betrachtung der Gefiihle, beim Geisteszustand in Betrachtung des
Geisteszustands, bei den Geistobjekten in Betrachtung der Geistesobjekte, eifrig, wissensklar und achtsam, nach
Uberwindung von Begierde und Triibsal hinsichtlich der Welt.

Und jene flinf niederen Daseinsfesseln[12], welche vom Erhabenen gelehrt wurden, nicht sehe ich eine von
ihnen, deren ich mich nicht entledigt hatte."

»Ein Gewinn ist es fiir dich, o Hausvater, ein groBer Gewinn! Die Frucht der Niewiederkehr, o Hausvater, wurde
von dir verkiindet!"

20
Ein kranker Monch

S.52.10

Einstmals, als der Ehrwiirdige Anuruddha bei Savatthi lebte, im Dunklen Forste, wurde er krank, leidend, von
schwerer Krankheit befallen. Da begaben sich eine Anzahl Ménche zum Ehrwiirdigen Anuruddha und sprachen zu
ihm also.
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~Welch geistiger Zustand ist es wohl, kraft dessen die entstandenen korperlichen Schmerzgefiihle den Geist des
Ehrwirdigen Anuruddha nicht beeintrachtigen kénnen."

»In einem Geisteszustand weilend, der fest gegriindet ist in den vier Grundlagen der Achtsamkeit, so Briider,
kdnnen die entstandenen korperlichen Schmerzgefiihle meinen Geist nicht beeintrachtigen."

21
Der Thera Uttiya

Thag.30

Als Krankheit aufstieg, ward die Achtsamkeit mir wach:
Krankheit ist da, und keine Zeit ist mehr fiir Lassigkeit!

22
In Bedrangnis
S.2.7
DER ERHABENE:

Es finden in Bedrangnis auch die Lehre, die zur Erreichung des Nibbana fiihrt,
Die Achtsamkeit gewannen; vollkommen wird ihr Geist geeint.

23

Der Thera Devasabha

Thag.100

Im rechten Kampf [13] vollkommen

und Achtsamkeit gewartig halten', als Gebiet,
Von solchen Bliiten der Erlésung liberdeckt,
wird man erldschen triebbefreit.

24
Heilsames und Unheilsames
S.47.5

. Eine Anhaufung von Unheilsamem', - wenn man so von den fiinf Hemmungen spricht, so wiirde man sie recht
bezeichnen. Denn, wahrlich, sie sind eine ganze Anhdufung von Unheilsamem, die flinf Hemmungen. Welche
fiinf? Die Hemmung der Sinnengier, des Hasses, der Starrheit und Schlaffheit, der Aufgeregtheit und
Gewissensunruhe, sowie des Zweifels.

"Eine Anhdufung von Heilsamem', - wenn man so von den vier Grundlagen der Achtsamkeit spricht, so wiirde
man sie recht bezeichnen. Denn, wabhrlich, sie sind eine ganze Anhdufung von Heilsamem, die vier Grundlagen
der Achtsamkeit."

25
Gabe der Freundschaft

S.47.48
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Mit denen ihr Mitgefiihl empfindet und die glauben, zuhdren zu sollen, Freunde oder Genossen, Angehdrige oder
Blutsverwandte, die sollen von euch, ihr Monche, angehalten, ermahnt und bestarkt werden in der Entfaltung der
vier Grundlagen der Achtsamkeit.

26
Helfer fiir Alles

S.46.53

Die Achtsamkeit, so kiinde ich, o0 Mdnche, ist ein Helfer fiir Alles.

II VORAUSSETZUNGEN DER SATIPATTHANA-UBUNG
27

Sechs Hindernisse der Achtsamkeits-Ubung

AVI.118

Ohne sechs Dinge aufgegeben zu haben, ihr Monche, ist man unfahig, nach innen beim Koérper in Betrachtung
des Korpers zu weilen, bei den Gefiihlen in Betrachtung der Gefiihle, beim Geisteszustand in Betrachtung des
Geisteszustandes, bei den Geistobjekten in Betrachtung der Geistobjekte; ist man ferner unfahig, nach auBen,
sowie nach innen und nach auBen beim Korper in Betrachtung des Korpers zu weilen ... Welches sind diese sechs
Dinge?

Lust an Tatigkeit, Lust an Gesprachen, Lust am Schlafen, Lust an Geselligkeit, Unbewachtsein bei den Sinnen-
Pforten und UnmaBigkeit beim Essen.

28
Stufenweise Vollendung
5.46.6

Einstmals weilte der Erhabene bei Saketa, im Wildparke Anjanavana. Da begab sich der Wanderasket Kundaliya
zum Erhabenen, und nach Austausch hoflicher, freundlicher BegriiBung setzte er sich zur Seite nieder. Seitwarts
sitzend, sprach der Wanderasket Kundaliya zum Erhabenen also:

»Ich pflege mich, o Herr, in Klostergarten aufzuhalten und Versammlungen zu besuchen. Nach dem Essen, nach
Beendigung des Friihmahls habe ich die Gewohnheit, von Kloster zu Kloster, von Park zu Park zu gehen. Dort
treffe ich einige Asketen und Brahmanen, die bloB, weil sie im Disputieren und Kritisieren einen Gewinn sehen,
ihre Religionsgesprache flihren. Worin sieht nun wohl Herr Gotama einen Gewinn?"

»In der Frucht der Wissens-Erlésung, Kundaliya, sieht der Vollendete den Gewinn."
~Welche Dinge nun, Herr Gotama, entfaltet und haufig geiibt, bringen die Wissens-Erlésung zur Vollendung?"

«Die sieben Glieder der Erleuchtung, Kundaliya, entfaltet und haufig gelibt, bringen die Wissens-Erlésung zur
Vollendung."

»~Welche Dinge nun, Herr Gotama, entfaltet und haufig gelibt, bringen die sieben Glieder der Erleuchtung zur
Vollendung?"

»Die vier Grundlagen der Achtsamkeit, Kundaliya, entfaltet und haufig gelibt, bringen die sieben Glieder der
Erleuchtung zur Vollendung."[14]
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~Welche Dinge nun, Herr Gotama, entfaltet und haufig geiibt, bringen die vier Grundlagen der Achtsamkeit zur
Vollendung?"

"Der dreifache gute Wandel [15], Kundaliya, entfaltet und haufig gelbt, bringt die vier Grundlagen der
Achtsamkeit zur Vollendung."

~Welche Dinge nun, Herr Gotama, entfaltet und haufig gelibt, bringen den dreifach guten Wandel zur
Vollendung?"

"Sinnenziigelung, Kundaliya, entfaltet und haufig gelibt, bringt den dreifach guten Wandel zur Vollendung."
29
Der Anfang

S$.47.15

Savatthi. Da begab sich der Ehrwiirdige Bahiya zum Erhabenen, begriiBte ihn ehrerbietig und setzte sich seitwarts
nieder. Seitwarts sitzend, sprach der Ehrwiirdige Bahiya zum Erhabenen also:

,Gut, o Herr, ware es, wenn mir der Erhabene in Kiirze die Lehre zeigte, auf daB ich, nachdem ich des Erhabenen
Lehre gehort, allein, abgesondert, unermiidlich und entschlossen weilen mag!"

"Wohlan denn, o Bahiya, so reinige erst den Anfang der heilsamen Dinge. Und was ist der Anfang der heilsamen
Dinge? Gut gelduterte Sittlichkeit und rechte gedankliche Einstellung. [16] Wenn dann, o Bahiya, deine Sittlichkeit
gut geldutert ist und du die rechte gedankliche Einstellung hast, dann magst du auf Sittlichkeit gesttitzt und
gegriindet die vier Grundlagen der Achtsamkeit tiben. Welche vier?

Da weile du, o Bahiya, beim Korper in Betrachtung des Kérpers ...

Wenn du, o Bahiya, derart auf Sittlichkeit gestiitzt und gegriindet, die vier Grundlagen der Achtsamkeit (iben
wirst, welche Nacht oder welcher Tag dann fiir dich, o Bahiya, herankommt, nur Wachstum ist dann zu erwarten
in den heilsamen Dingen, kein Riickgang."

Und der Ehrwiirdige Bahiya, erfreut und befriedigt durch das Wort des Erhabenen, verehrte den Erhabenen und,
ihm die rechte Seite zukehrend, entfernte er sich.

Und der Ehrwiirdige Bahiya weilte nun allein, abgesondert, unermiidlich, eifrig und entschlossen. jenes Ziel, um
dessentwillen edle S6hne ganzlich von Hause fort in die Hauslosigkeit ziehen, diese hdchste Vollendung des
Heiligen Wandels hatte er schon nach kurzer Zeit, bei Lebzeiten noch, selber erkannt, durchschaut und
verwirklicht: Versiegt ist die Wiedergeburt, vollendet der heilige Wandel, getan das Werk, nichts weiteres nach
diesem hier', so hatte er erkannt.

So war auch der Ehrwiirdige Bahiya ein Heiliger geworden.
30
Der Zweck der Sittenregeln

S.47.21

,jene vom Erhabenen verkiindeten heilsamen Sittenregeln, zu welchem Zwecke, Bruder Ananda, wurden sie vom
Erhabenen verkiindet?"

»Gut, gut, Bruder Bhadda! Erfreulich, Bruder Bhadda, ist deine Weisheit, erfreulich deine Einsicht, trefflich deine
Frage! ...

Jene vom Erhabenen verkiindeten Sittenregeln, Bruder Bhadda, sie wurden vom Erhabenen verkiindet fiir die
Entfaltung der vier Grundlagen der Achtsamkeit."
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III. ALLGEMEINE UBUNGSANWEISUNGEN

31
Das Innehalten beim reinen Beobachten
Ud.I1.10

»Da hast du denn, Bahiya, dich in solcher Weise zu {iben: Das Gesehene soll lediglich ein Gesehenes sein; das
Gehorte lediglich ein Gehortes; das mit den anderen Sinnen Wahrgenommene lediglich ein so Wahrgenommenes
[17]; das Erkannte lediglich ein Erkanntes." [18]

32
Unterbrochene und ununterbrochene Meditation

5.47.10

Savatthi. Nachdem sich der Ehrwiirdige Ananda eines Morgens angekleidet hatte, begab er sich, mit Gewand und
Schale versehen, zu einem Nonnenkloster. Dort angelangt, setzte er sich auf vorbereitetem Sitze nieder. Die
Nonnen kamen heran und, nachdem sie den Ehrwiirdigen Ananda ehrerbietig begriiBt hatten, setzten sie sich zur
Seite nieder. Seitwarts sitzend, sprachen jene Nonnen zum Ehrwiirdigen Ananda also:

"Es haben hier, Herr Ananda, viele Nonnen, ihren Geist fest gegriindet in den vier Grundlagen der Achtsamkeit,
ein kostliches, stetig wachsendes Ergebnis erfahren."

,S0 ist es, Schwestern. So ist es, Schwestern. Wahrlich, o Schwestern, wer da als Ménch oder Nonne mit einem
Geiste weilt, der fest gegriindet ist in den vier Grundlagen der Achtsamkeit, von dem ist zu erwarten, daB3 er ein
kostliches, stetig wachsendes Ergebnis erfahren wird."

Und der Ehrwiirdige Ananda, nachdem er jene Nonnen durch ein Lehrgesprach unterwiesen, ermahnt, angeregt
und erfreut hatte, erhob sich von seinem Sitz und entfernte sich. Darauf ging der Ehrwiirdige Ananda in Savatthi
um Almosenspeise, und nach Riickkehr vom Almosengang, nach beendetem Mahl, begab er sich zum Erhabenen,
begriiBte ihn ehrerbietig und setzte sich zur Seite nieder. Seitwarts sitzend, berichtete er dem Erhabenen von
seinem Besuch im Nonnenkloster. Und der Erhabene sprach:

»S0 ist es, Ananda. So ist es, Ananda. Wahrlich, o Ananda, wer da als Monch oder Nonne mit einem Geiste weilt,
der fest gegriindet ist in den vier Grundlagen der Achtsamkeit, von dem ist zu erwarten, daf3 er ein kdstliches,
stetig wachsendes Ergebnis erfahren wird.

Da weilt, Ananda, ein Monch beim Kdrper in Betrachtung des Korpers, eifrig, wissensklar und achtsam, nach
Uberwindung von Begierde und Triibsal hinsichtlich der Welt. In ihm, der so beim K&rper in Betrachtung des
Korpers weilt, tritt da, mit dem (betreffenden) kdrperlichen Vorgang als Objekt, kdrperliche Erregung auf oder
geistige Schlaffheit, oder der Geist verliert sich nach auBen. Dieser Monch, o Ananda, soll dann seinen Geist zu
irgend einer erhebenden Vorstellung hinwenden. [19] Hat er den Geist zu irgendeiner erhebenden Vorstellung
hingewandt, so entsteht in ihm Freude. Im freudig Gestimmten entsteht Entziicken, entziickten Geistes beruhigt
sich das Innere, mit beruhigtem Inneren empfindet er Gliick, und des Gliicklichen Geist sammelt sich. Da Uiberlegt
er also: Zu welchem Zwecke ich den Geist dahin wandte, dieser Zweck ist nun erfiillt. Sollte ich mich nicht jetzt
davon abkehren?' [20] Und er kehrt sich davon ab, erwagt und (berlegt nicht mehr.[21] Frei von Erwagen und
iberlegen bin ich, nach innen achtsam, gliicklich!', so weiB er.

Ferner, o Ananda, weilt ein Monch bei den Gefiihlen in Betrachtung der Gefiihle, beim Geisteszustand in
Betrachtung des Geisteszustandes, bei den Geistobjekten in Betrachtung der Geistobjekte, eifrig, wissensklar und
achtsam, nach Uberwindung von Begierde und Triibsal hinsichtlich der Welt. In ihm, der so . . . weilt, tritt da, mit
einem Gefiihl, einem Geisteszustand, einem Geistobjekt als Objekt, kérperliche Erregung auf oder geistige
Schlaffheit, oder der Geist verliert sich nach auBen. Dieser MOnch, o Ananda, soll dann seinen Geist zu
irgendeiner erhebenden Vorstellung hinwenden. Hat er den Geist zu irgendeiner erhebenden Vorstellung
hingewandst, so entsteht in ihm Freude. Im freudig Gestimmten entsteht Entziicken, entziickten Geistes beruhigt
sich das Innere, mit beruhigtem Inneren empfindet er Gliick, und des Gliicklichen Geist sammelt sich. Da (iberlegt
er also: ,Zu welchem Zwecke ich den Geist dahin wandte, dieser Zweck ist nun erfiillt. Sollte ich mich nicht jetzt
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davon abkehren?' Und er kehrt sich davon ab, erwégt und iiberlegt nicht mehr. Frei von Erwégen und Uberlegen
bin ich, nach innen achtsam, gliicklich!, so weiB er.

So, Ananda, vollzieht sich unterbrochene Meditation. [22]
Und wie, Ananda, vollzieht sich ununterbrochene Meditation? [23]

LaBt, Ananda, der Monch seinen Geist nicht durch AuBenliegendes unterbrechen, so weil er: Ununterbrochen
durch AuBenliegendes ist mein Geist." [24] Und er weiB: Beim Frilheren wie Spéteren (der Ubung) [25] ist er
ohne Stockung [26], frei, ohne Unterbrechung.' Und er weiB nun: Beim Kdrper weile ich in Betrachtung des
Korpers, eifrig, wissensklar und achtsam, - gliicklich bin ich!'

LaBt, Ananda, der Monch seinen Geist nicht durch AuBenliegendes unterbrechen, so weil er: Ununterbrochen
durch AuBenliegendes ist mein Geist.' Und er weiB: Beim Friiheren wie Spateren (der Ubung ist er ohne
Stockung, frei, ohne Unterbrechung.' Und er weiB3 nun: ,Bei den Geflihlen weile ich in Betrachtung der Gefiihle,
beim Geisteszustand in Betrachtung des Geisteszustandes, bei den Geistobjekten in Betrachtung des
Geistobjektes, eifrig, wissensklar und achtsam, - gliicklich bin ich!'

So, Ananda, vollzieht sich ununterbrochene Meditation.

So habe ich denn, Ananda, die unterbrochene Meditation gezeigt und die ununterbrochene Meditation. Was da
ein Meister flir seine Schiler tun kann, ihr Wohl wiinschend, aus Mitleid und Erbarmen, das habe ich fiir euch
getan. Hier sind, Ananda, Baume und leere Klausen! Pfleget Vertiefung, Ananda! Seid nicht nachlassig, damit ihr
spater nicht Reue empfindet! Dies sei euch unser Gebot!"

Also sprach der Erhabene. Begliickten Herzens freute sich der Ehrwiirdige Ananda (iber das Wort des Erhabenen.

1V. Zur Erlduterung der Satipatthana-Sutte
33
Die Dinge in ihrem Entstehen betrachtend

S.47.42

Das Entstehen und Vergehen bei den vier Grundlagen der Achtsamkeit will ich euch zeigen. So horet!

Was ist nun, ihr Mdnche, das Entstehen des Korpers? Durch Entstehen von Nahrung kommt es zur Entstehung
des Korpers. Durch die Aufhebung der Nahrung kommt es zum Vergehen des Korpers.

Durch die Entstehung von Sinneneindruck kommt es zur Entstehung der Gefiihle. Durch Aufhebung von
Sinneneindruck kommt es zum Vergehen der Gefiihle.

Durch die Entstehung von Korper und Geist kommt es zur Entstehung von BewuBtsein (Geisteszustand). Durch
die Aufhebung von Geist und Koérper kommt es zum Vergehen des BewuBtseins (Geisteszustands).

Durch die Entstehung von Aufmerksamkeit kommt es zur Entstehung von Geistobjekten. Durch die Aufhebung
der Aufmerksamkeit kommt es zum Vergehen der Geistobjekte.

34
So weilt er nach innen ... (1)
D.18

Es wandte sich da Brahma Sumankumara an die Tavatimsa-Gotter: Was meinen wohl die verehrten Tavatimsa-
Gotter? Wurden sie nicht trefflich verkiindet von jenem Erhabenen, dem Kenner, dem Seher, dem Heiligen,
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vollkommen Erwachten, die vier Grundlagen der Achtsamkeit, um dadurch das Heil zu erlangen? Welches sind
diese vier? Da, ihr Verehrten, weilt der Monch nach innen beim Kérper in Betrachtung des Koérpers, eifrig,
wissensklar und achtsam, nach Uberwindung von Begierde und Triibsal hinsichtlich der Welt. Wahrend er da nach
innen beim Korper in Betrachtung des Koérpers weilt, wird er dabei vollkommen gesammelt, vollkommen
abgeklart. Hierbei vollkommen geldutert, vollkommen abgeklart, erzeugt er nach auBen, bei einem anderen
Korper den Erkenntnisblick. Ebenso auch weilt er bei den Gefiihlen, dem Geisteszustand, den Geistobjekten.

35
So weilt er nach innen ... (2)
Vibh.Abhidh.

Und wie weilt der Ménch nach innen beim Kérper in Betrachtung des Kérpers? Da betrachtet der Ménch den
eigenen Korper von der FuBsohle aufwarts ... : An diesem Kérper gibt es Kopfhaare, Kérperhaare . . . Dieses
Objekt tibt, starkt und pflegt er, festigt es gut. Hat er es gelibt, gestarkt, gepflegt und gut gefestigt, dann richtet
er den Geist auf einen auBeren Korper. Und wie weilt der Mdnch nach auBen beim Kérper in Betrachtung des
Korpers? Da betrachtet der Ménch einen Kérper auBerhalb von der FuBsohle aufwarts ... : An dessen Korper gibt
es (atthi'ssa kdye) Kopfhaare, Korperhaare ... Dieses Objekt (ibt, stérkt und pflegt er, festigt es gut. Hat er es
gelibt, gestarkt, gepflegt und gut gefestigt, dann richtet er den Geist auf innere und duBere Korperlichkeit. Und
wie weilt der Ménch nach innen und auBen beim Kdrper in Betrachtung des Kdrpers? Da betrachtet der Ménch die
innere und auBere Korperlichkeit von der FuBsohle aufwarts ... Es gibt da am Koérper (atthi kdye) Kopfhaare,
Korperhaare ...

Und wie weilt der Ménch nach innen bei den Gefiihlen in Betrachtung der Gefiihle? Ein freudiges Geftihl
empfindend, weiB er: Ein freudiges Gefiihl empfinde ich.' Dieses Objekt (ibt, starkt und pflegt er, festigt es gut.
Hat er es gelibt, gestarkt, gepflegt und gut gefestigt, dann richtet er den Geist nach auBen auf die Gefiihle. Und
wie weilt der Monch nach auBen bei den Gefiihlen in Betrachtung der Gefiihle? Da wei3 der Monch von einem,
der ein freudiges Geflihl empfindet: Ein freudiges Gefiihl empfindet er.' . . . Dieses Objekt Ubt, starkt und pflegt
er, festigt es gut. Hat er es gelibt, gestarkt, gepflegt und gut gefestigt, dann richtet er den Geist auf die inneren
und duBeren Gefiihle. Und wie weilt der Mdnch nach innen und auBen bei den Gefiihlen in Betrachtung der
Gefiihle? Da weiB der Ménch bei einem freudigen Gefiihl: "Ein freudiges Gefiihl ist es."...

36
Die vier Betrachtungen auf siebenfache Weise geiibt
Patisam.Mg.

Wie weilt er beim Korper in Betrachtung des Korpers? Da betrachtet einer die Korperlichkeit ,Erde’
(pathavikdyam) als verganglich, nicht als bestandig, als leidig betrachtet er sie, nicht als erfreulich, als Nicht-Ich
betrachtet er sie, nicht als ein Ich. Er wendet sich ab, nicht ergétzt er sich. Er ist entslichtet, nicht siichtet er. Er
bringt zum Schwinden, nicht bringt er zum Entstehen. Er entsagt, nicht héngt er an. Auf diese siebenfache Weise
betrachtet er den Korper. Der Korper ist das Gegenwartigsein" (upathhanam), nicht Achtsamkeit" (sat);
Achtsamkeit ist sowohl Gegenwartigsein" als auch ,Achtsamkeit". Mit solcher Achtsamkeit und solcher Erkenntnis
betrachtet er diesen Kérper. Daher heiBt es: Entfaltung der Grundlage der Achtsamkeit, und zwar die Betrachtung
des Korpers beim Korper.

Da betrachtet einer die Kérperlichkeit Wasser, Hitze, Wind, Kopfhaar, Kérperhaar, obere Haut, untere Haut,
Fleisch, Blut, Sehnen, Knochen, Knochenmark als verganglich, nicht als bestandig ...

Wie weilt er bei den Gefiihlen in Betrachtung der Geflihle? Da betrachtet einer das freudige, leidige, weder
freudig noch leidige Gefiihl, das durch Seh-Eindruck, Hor-Eindruck usw. entstandene Gefiihl als verganglich, nicht
als bestdndig . . . Auf diese siebenfache Weise betrachtet er das Gefiihl. Das Gefiihl ist Gegenwéartigsein", nicht
Achtsamkeit; Achtsamkeit ist ...

Wie weilt er beim Geisteszustand in Betrachtung des Geisteszustandes? Da betrachtet er den gierbehafteten
Geist, den gierfreien Geist, den haBbehafteten Geist . . ., das SehbewuBtsein, HorbewuBtsein . . . als verganglich,
nicht als bestandig . . . Auf diese siebenfache Weise betrachtet er den Geisteszustand. Der Geisteszustand ist
"Gegenwartigsein", nicht Achtsamkeit"; die Achtsamkeit ist ...
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Wie weilt er bei den Geistobjekten in Betrachtung der Geistobjekte? Da betrachtet einer abgesehen vom Kérper,
abgesehen vom Gefiihl, abgesehen vom Geisteszustand die Ubrigen Dinge als verganglich, nicht als bestandig ...
Auf diese siebenfache Weise betrachtet er die Geistobjekte. Die Geistobjekte sind " "Gegenwartigsein", nicht
Achtsamkeit"; die Achtsamkeit ist ...

37
Die Korperbetrachtung [27]

M.36

Ist der Kdrper nicht bemeistert, so ist auch der Geist nicht bemeistert; ist der Kérper bemeistert, so ist auch der
Geist bemeistert.

38

A.IL21

Dies eine Ding, ihr Mdnche, entfaltet und haufig gelibt, fiihrt zu tiefer Ergriffenheit, zur Hohen Sicherheit, zu
Achtsamkeit und Wissensklarheit, zum Erlangen des Erkenntnisblickes, zu gegenwartigem Gliickszustand, zur
Verwirklichung der Wissensbefreiung und des Heiligkeitszieles. Welches eine Ding? Die auf den Koérper gerichtete
Achtsamkeit.

39
Die Achtsamkeit beim Korper [28]
M.119

So habe ich gehort. Einst weilte der Erhabene bei Savatthi, im Jeta-Hain, im Kloster des Anathapindika. Nach
Riickkehr vom Almosengang, am Nachmittag, hatte sich da in der Versammlungshalle eine Anzahl Ménche
eingefunden und sich dort niedergesetzt. Zwischen ihnen kam es da zu folgender Unterhaltung:

Wunderbar ist es, ihr Briider, auBerordentlich ist es, ihr Briider, wie da vom Erhabenen, dem Kenner, dem Seher,
dem Heiligen, vollkommen Erwachten jene auf den Korper gerichtete Achtsamkeit, wenn entfaltet und haufig
gelbt, als von reichem Ergebnis, reichem Segen verkiindet wurde!" Hier nun ward diese Unterhaltung der
Monche unterbrochen. Der Erhabene, nachdem er sich zur Abendzeit aus der Zuriickgezogenheit erhoben hatte,
hatte sich zur Versammlungshalle begeben und sich auf bereitetem Sitze niedergesetzt. Nachdem er Platz
genommen, wandte sich der Erhabene an die Ménche: Zu welchem Gesprache, ihr Mdnche, sitzet ihr wohl jetzt
beisammen, und welche Unterhaltung wurde von euch unterbrochen?" "Als wir uns nach Riickkehr vom
Almosengang, am Nachmittag in der Versammlungshalle eingefunden und niedergesetzt hatten, ist es zwischen
uns zu dieser Unterhaltung gekommen: Wunderbar ist es, ihr Briider, auBerordentlich ist es, ihr Briider: wie da
vom Erhabenen, dem Kenner, dem Seher, dem Heiligen, vollkommen Erwachten jene auf den Kérper gerichtete
Achtsamkeit, wenn entfaltet und haufig gelibt, als von reichem Ergebnis, reichem Segen verkiindet wurde!' Diese
Unterhaltung, o Herr, hatten wir unterbrochen, als der Erhabene kam."

»~Wie nun entfaltet, ihr Mdnche, wie hdufig gelibt, hat die auf den Kdrper gerichtete Achtsamkeit ein reiches
Ergebnis, reichen Segen?

(Atmungs-Achtsamkeit) - Da ist, ihr Monche, der Monch in den Wald gegangen oder zum FuB eines Baumes oder
in eine leere Behausung; mit untergeschlagenen Beinen setzt er sich nieder, den Kérper gerade aufgerichtet, die
Achtsamkeit vor sich gewartig haltend. Achtsam atmet er ein, achtsam atmet er aus. Lang einatmend, weiB er:
Ich atme lang ein'; lang ausatmend, weiB er: Ich atme lang aus'; kurz einatmend, weiB er: Ich atme kurz ein';
kurz ausatmend, weiB er: Ich atme kurz aus'; Den ganzen (Atem-)Kérper empfindend, werde ich einatmen’, so
Ubt er; Den ganzen (Atem-)Kdrper empfindend, werde ich ausatmen', so (bt er; Die Kérper-Tatigkeit[29]
beruhigend, werde ich einatmen’, so Ubt er; Die Korper-Tatigkeit beruhigend, werde ich ausatmen’, so (ibt er.
ihm, der so unermidlich, eifrig und entschlossen weilt, schwinden die weltlichen Erinnerungen und Neigungen,
und durch ihr Schwinden festigt sich in seinem Innern der Geist, beruhigt, einigt und sammelt sich. So, ihr
Monche, entfaltet der Modnch die auf den Kdrper gerichtete Achtsamkeit.
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(Die Korperhaltungen) - Weiterhin, o Mdnche: gehend weiB da der Ménch: Ich gehe'; stehend weiB er: Ich stehe’;
sitzend weiB3 er: Ich sitze'; liegend weiB er: Ich liege'. Wie auch immer seine Korperstellung ist, so eben weil er
es. Ihm, der so unermidlich, eifrig und entschlossen weilt, schwinden die weltlichen Erinnerungen und
Neigungen, und durch ihr Schwinden festigt sich in seinem Inneren der Geist, beruhigt, einigt und sammelt sich.
So auch, o Ménche, entfaltet der Monch die auf den Korper gerichtete Achtsamkeit.

(Achtsamkeit und Wissensklarheit) - Weiterhin, o Monche: da ist der Monch beim Hingehen und Zuriickgehen
wissensklar in seinem Tun; beim Hinblicken und Wegblicken ist er wissensklar in seinem Tun; beim Beugen und
Strecken ist er wissensklar in seinem Tun; beim Tragen der Gewander und der Schale ist er wissensklar in seinem
Tun; beim Essen, Trinken, Kauen und Schmecken ist er wissensklar in seinem Tun; beim Entleeren von Kot und
Urin ist er wissensklar in seinem Tun; beim Gehen, Stehen, Sitzen, Einschlafen, Wachen, Reden und Schweigen
ist er wissensklar in seinem Tun. Ihm, der so unermidlich, eifrig und entschlossen weilt, schwinden die weltlichen
Erinnerungen und Neigungen, und durch ihr Schwinden festigt sich in seinem Inneren der Geist, beruhigt, einigt
und sammelt sich. So auch, o Mdnche, entfaltet der Ménch die auf den Kdrper gerichtete Achtsamkeit.

(Die Korperteile) - Weiterhin, o Mdnche: da betrachtet der Monch eben diesen Kérper von den FuBsohlen
aufwarts und von den Haarspitzen abwarts, den von Haut umschlossenen, mit vielerlei Unreinheit gefiillten: ,In
diesem Korper gibt es Kopfhaare, Korperhaare, Nagel, Zéhne, Haut, Fleisch, Sehnen, Knochen, Knochenmark,
Nieren, Herz, Leber, Zwerchfell, Milz, Lunge, Darm, Weichteile, Magen, Kot, Galle, Schleim, Eiter, Blut, SchweiB,
Fett, Tranen, Gewebesaft, Speichel, Nasenschleim, Gelenkdl, Urin.

Gleichwie da, o Mdnche, ein beiderseitig offener Korb ware, gefiillt mit verschiedenerlei Korn, wie Hiilsenreis des
Hoch- und Tieflands, Mugga- und Masa-Bohnen, Sesamkdrnern und enthiilstem Reis. Den méchte ein Mann mit
guten Augen 6ffnen und betrachten: Dies ist Hiilsenreis des Hoch- und Tieflands, dies sind Mugga- und Masa-
Bohnen, Sesamkdrner und enthiilster Reis.' Ebenso, o0 Mdnche, betrachtet der Ménch eben diesen Korper von den
FuBsohlen aufwarts und von den Haarspitzen abwarts: In diesem Korper gibt es Kopfhaare ... Urin.' ihm, der so
unermiidlich, eifrig und entschlossen weilt, schwinden die weltlichen Erinnerungen und Neigungen, und durch ihr
Schwinden festigt sich in seinem Inneren der Geist, beruhigt, einigt und sammelt sich. So auch, o Mdnche,
entfaltet der Mdnch die auf den Kérper gerichtete Achtsamkeit.

(Die Elemente) - Weiterhin, o Mdnche: da betrachtet der Monch eben diesen Kérper in seiner jeweiligen Stellung
und Haltung nach den Elementen: Es gibt da in diesem K&rper das Erd-Element, das Wasser-Element, das Hitze-
Element und das Wind-Element.'

Gleichwie da, o Mdnche, ein geschickter Schldchter oder Schldchtergeselle, der eine Kuh geschlachtet und in
Stilicke zerlegt hat, sich an der Kreuzung vierer Strafen niedersetzt, ebenso, o0 Ménche, betrachtet der Ménch
eben diesen Korper, in seiner jeweiligen Stellung und Haltung nach den Elementen: ES gibt da in diesem Kérper
das Erd-Element, das Wasser-Element, das Feuer-Element und das Wind-Element.' Ihm, der so unermiidlich,
eifrig und entschlossen weilt, schwinden die weltlichen Erinnerungen und Neigungen, und durch ihr Schwinden
festigt sich in seinem Inneren der Geist, beruhigt, einigt und sammelt sich. So auch, o Mdnche, entfaltet der
Moénch die auf den Kérper gerichtete Achtsamkeit.

(Die Leichenfeld-Betrachtungen) - Weiterhin, o Mdnche: als sahe der Monch einen Kérper, auf das Leichenfeld
geworfen, einen Tag nach dem Tode, zwei Tage nach dem Tode oder drei Tage nach dem Tode, aufgedunsen,
verfarbt und verfaulend. Da wendet er es auf eben diesen (seinen eigenen) Kérper an.- Auch dieser Kérper ist so
geartet, so beschaffen, wird dem nicht entgehen!" Ihm, der so unermudlich, eifrig und entschlossen weilt,
schwinden die weltlichen Erinnerungen und Neigungen, und durch ihr Schwinden festigt sich in seinem Inneren
der Geist, beruhigt, einigt und sammelt sich. So auch, o M6nche, entfaltet der Mdnch die auf den Korper
gerichtete Achtsamkeit.

Weiterhin, o Ménche: als sahe der Mdnch einen Korper, auf das Leichenfeld geworfen, von Krdahen angefressen,
von Adlern angefressen, von Geiern angefressen, von Hunden angefressen, von Schakalen angefressen oder von
den vielerlei Wiirmerarten angefressen . . . ein Knochengerippe, fleischbehangen, blutig, von den Sehnen
zusammengehalten ... ein Knochengerippe, fleischentbloBt, blutbefleckt, von den Sehnen zusammengehalten ...
ein Knochengerippe, ohne Fleisch, ohne Blut, von den Sehnen zusammengehalten . die Knochen, ohne einen
Zusammenhalt, in alle Richtungen verstreut: hier ein Handknochen, da ein FuBknochen, da ein Beinknochen, da
ein Schenkelknochen, da ein Hiftknochen, da ein Riickenwirbel, da der Schadel ... die Knochen gebleicht,
muschelfarbig ... die Knochen zuhauf, jahrelang daliegend ... die Knochen modernd, zu Staub geworden. Da
wendet er es auf eben diesen (seinen eigenen) Kdrper an: Auch dieser Korper ist so geartet, so beschaffen, wird
dem nicht entgehen!" Ihm, der so unermdidlich, eifrig und entschlossen weilt, schwinden die weltlichen
Erinnerungen und Neigungen, und durch ihr Schwinden festigt sich in seinem Inneren der Geist, beruhigt, einigt
und sammelt sich. So auch, o Ménche, entfaltet der Monch die auf den Korper gerichtete Achtsamkeit.
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(Die Vertiefungen) - Weiterhin, ihr Mdnche: abgeschieden von den Begierden, abgeschieden von den
unheilsamen Dingen weilt da der Ménch im Besitz der mit Gedankenfassen und Uberlegen verbundenen, in
Abgeschiedenheit geborenen, von Entzlicken und Gliicksgefiihl begleiteten ersten Vertiefung. Diesen Korper
durchsattigt und durchtrankt, erfiillt und durchdringt er mit dem in der Abgeschiedenheit geborenen Entzlicken
und Gliicksgefiihl, sodaB nicht irgend eine Stelle seines ganzen Kérpers undurchdrungen ist von dem in der
Abgeschiedenheit geborenen Entziicken und Gliicksgefiihl. Wie wenn ein geschickter Bader oder Bader-Gehilfe
auf ein Metallbecken Seifenpulver schiittet, es mit wiederholt zugefligtem Wasser mischt. Dann wiirde der
Seifenschaumball voller Feuchtigkeit sein, innen und auBen mit Feuchtigkeit durchdrungen, ohne zu tropfen.
Ebenso, ihr Ménche, durchsattigt und durchtrankt, erflllt und durchdringt der Monch diesen Kérper mit dem in
der Abgeschiedenheit geborenen Entziicken und Gliicksgefiihl, sodaB nicht irgend eine Stelle seines ganzen
K&rpers undurchdrungen ist von dem in der Abgeschiedenheit geborenen Entzlicken und Gliicksgefiihl. Ihm, der
so unermiidlich, eifrig und entschlossen weilt, schwinden die weltlichen Erinnerungen und Neigungen, und durch
ihr Schwinden festigt sich in seinem Inneren der Geist, beruhigt, einigt und sammelt sich. So, ihr Mdnche,
entfaltet der Mdnch die auf den Korper gerichtete Achtsamkeit.

Weiterhin, ihr Ménche: durch Stillung von Gedankenfassen und Uberlegen weilt da der Ménch in innerer
Beruhigung, in Einheit des Geistes, im Besitz der von Gedankenfassen und Uberlegen freien, in der Sammlung
geborenen, von Entziicken und Gliicksgefiihl begleiteten zweiten Vertiefung. Diesen Kérper durchsattigt und
durchtrankt, erfillt und durchdringt er mit dem in der Sammlung geborenen Entziicken und Gliicksgeftihl, soda
nicht irgend eine Stelle seines ganzen Korpers undurchdrungen ist von dem in der Sammlung geborenen
Entziicken und Gliicksgefiihl. Wie wenn da ein See ware mit quellendem Wasser, und weder von Osten noch von
Westen, weder von Norden noch von Siiden hatte er einen ZufluB; von Zeit zu Zeit nur wiirde eine Wolke einen
Regenschauer dariiber ergieBen. Doch der in diesem See befindliche sprudelnde Quell wiirde ihn mit kiihlem
Wasser durchsattigen und durchtranken, erfillen und durchdringen, sodaB3 nicht irgendeine Stelle dieses Sees
undurchdrungen ware von kiihlem Wasser. Ebenso, ihr Monche, durchsattigt und durchtrankt, erfillt und
durchdringt der Monch diesen Kérper mit dem in der Sammlung geborenen Entziicken und Gliicksgefiihl, sodaB
nicht irgend eine Stelle seines ganzen Korpers undurchdrungen ist von dem in der Sammlung geborenen
Entziicken und Gliicksgefiihl. Ihm, der so unermudlich, eifrig und entschlossen weilt, schwinden die weltlichen
Erinnerungen und Neigungen, und durch ihr Schwinden festigt sich in seinem Inneren der Geist, beruhigt, einigt
und sammelt sich. So, ihr Ménche, entfaltet der Ménch die auf den Kérper gerichtete Achtsamkeit.

Weiterhin, ihr Monche: durch Abwendung vom Entziicken weilt da der Monch gleichmiitig, achtsam und
wissensklar; ein Glliick empfindet er in seinem Innern, von dem die Edlen sagen: Der Gleichmiitige, Achtsame lebt
begiickt"; im Besitz der dritten Vertiefung weilt er. Diesen Kdérper durchsattigt und durchtrénkt, erfillt und
durchdringt er mit von Entziicken freiem Gliicksgefiihl, sodaB nicht irgend eine Stelle seines ganzen Kérpers
undurchdrungen ist mit von Entziicken freiem Gliicksgefiihl. Wie wenn da in einem Lotusweiher einzelne blaue,
rote oder weiBe Lotusbliiten im Wasser entstanden, im Wasser gewachsen, nicht iber das Wasser hinausragen,
darin eingetaucht ihre Nahrung entnehmen, von der Spitze bis zur Wurzel von kiihlem Wasser durchsattigt und
durchtrankt sind, erfiillt und durchdrungen. Ebenso, ihr Ménche, durchsattigt und durchtrénkt, erfillt und
durchdringt der Monch diesen Koérper mit von Entziicken freiem Gllicksgefiihl, sodaB nicht irgend eine Stelle
seines ganzen Korpers undurchdrungen ist mit von Entzilicken freiem Gllicksgefiihl. Ihm, der so unermiidlich,
eifrig und entschlossen weilt, schwinden die weltlichen Erinnerungen und Neigungen und durch ihr Schwinden
festigt sich in seinem Inneren Geist, beruhigt, einigt und sammelt sich. So, ihr Ménche, entfaltet der Monch die
auf den Korper gerichtete Achtsamkeit.

Weiterhin, ihr Ménche: durch Uberwindung von Wohlgefiihl und Schmerz, nach schon vorherigem Enden von
Frohsinn und Triibsinn weilt er im Besitz der leidlosfreudlosen, mit der vélligen Lauterkeit der Gleichmuts-
Achtsamkeit ausgestatteten vierten Vertiefung. Er sitzt da, diesen Korper durchdrungen habend mit geldutertem,
geklartem Geiste, sodaB nicht irgend eine Stelle seines ganzen Kérpers undurchdrungen ist vom gelduterten,
geklarten Geiste. Wie wenn da, ihr Mdnche, ein Mann bis tber den Kopf in ein weies Gewand gehiillt dasitzt,
sodaB nicht irgend eine Stelle seines ganzen K&rpers unbedeckt ist vom weiBen Gewand. Ebenso, ihr Monche,
sitzt der Ménch da, diesen Kérper mit gelautertem, geklartem Geiste durchdrungen habend, sodaB nicht irgend
eine Stelle seines ganzen Kérpers undurchdrungen ist vom gelduterten, geklarten Geiste. Ihm, der so
unermiidlich, eifrig und entschlossen weilt, schwinden die weltlichen Erinnerungen und Neigungen, und durch ihr
Schwinden festigt sich in seinem Inneren der Geist, beruhigt, einigt und sammelt sich. So ihr Ménche, entfaltet
der Mdnch die auf den Korper gerichtete Achtsamkeit.

Wer auch immer, ihr Ménche, die auf den Korper gerichtete Achtsamkeit entfaltet und haufig gelibt hat,
einbegriffen sind ihm darin alle heilsamen Dinge, die irgend zum Wissen flihren. Wie wenn jemand das groBe
Meer in seinem Geiste erfat, ihm darin einbegriffen sind all die kleinen Fliisse, die zum Meere gehen. Ebenso, ihr
Monche, wer auch immer die auf den Kérper gerichtete Achtsamkeit entfaltet und haufig gelibt hat, einbegriffen
sind ihm darin alle heilsamen Dinge, die irgend zum Wissen fiihren.
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Wer auch immer, ihr M6nche, die auf den Kérper gerichtete Achtsamkeit nicht entfaltet, nicht hdufig gelibt hat, in
den findet Mara EinlaB, in dem findet Mara Anhalt. Wie wenn da, ihr Monche, ein Mann eine schwere Steinkugel
auf einen feuchten Lehmhaufen hinwiirfe, was meint ihr, 0 Ménche, wiirde da nicht diese schwere Steinkugel in
den feuchten Lehmhaufen EinlaB finden, in ihm Anhalt finden?" - ja, o Herr." - Ebenso, ihr Ménche, wer auch
immer die auf den Korper gerichtete Achtsamkeit nicht entfaltet und haufig gelibt hat, in den findet Mara EinlaB,
in dem findet Mara Anhalt.

Wie wenn da, ihr Monche, ein trockenes, diirres Holzscheit wére, und ein Mann kame mit einem Reibholz herbei:
Ich will Feuer erzeugen, eine Flamme entfachen.' Was meint ihr, 0 M6nche, kdnnte wohl dieser Mann, das
trockene, diirre Holzscheit mit dem Reibholz reibend, Feuer erzeugen, eine Flamme entfachen?" - ja, o Herr." -
Ebenso, ihr Ménche, wer auch immer die auf den Korper gerichtete Achtsamkeit nicht entfaltet und haufig gelibt
hat, in den findet Mara EinlaB, in dem findet Mara Anhalt.

Wie wenn da, ihr Mdnche, ein Wasserkrug ware, leer, ungefiillt, auf einem Sténder stehend, und ein Mann kdme
mit einer Wasserlast herbei. Was meint ihr, 0 M6nche, hatte da nicht dieser Mann die Méglichkeit, das Wasser
einzugieBen?" - ja, o Herr." - Ebenso, ihr Mdnche, wer auch immer die auf den Korper gerichtete Achtsamkeit
nicht entfaltet und haufig gelibt hat, in den findet Mara EinlaB, in dem findet Mara Anhalt.

Wer auch immer, ihr Ménche, die auf den Kérper gerichtete Achtsamkeit entfaltet und haufig gelibt hat, nicht
findet Mara in ihn EinlaB, nicht findet Mara in ihm Anhalt. Wie wenn da, ihr Monche, ein Mann ein leichtes
Fadenknduel gegen ein ganz aus Kernholz gemachtes Turbrett werfen mdchte. Was meint ihr, o0 Mdnche, wird
wohl dieses leichte Fadenknduel in das ganz aus Kernholz gemachte Tiirbrett EinlaB finden, in ihm Anhalt
finden?" GewiB nicht, o Herr." - Ebenso, ihr Monche, wer auch immer die auf den Kérper gerichtete Achtsamkeit
entfaltet und haufig gelibt hat, nicht findet Mara in ihn EinlaB, nicht findet Mara in ihm Anhalt.

Wie wenn da, ihr Monche, ein nasses, feuchtes Holzscheit ware, und ein Mann kame mit einem Reibholz herbei:
Ich will Feuer erzeugen, eine Flamme entfachen.' Was meint ihr, o0 M6nche, kdnnte wohl dieser Mann, das nasse,
feuchte Holzscheit mit dem Reibholz reibend, Feuer erzeugen, eine Flamme entfachen?" - GewiB nicht, o Herr." -
Ebenso, ihr Ménche, wer auch immer die auf den Koérper gerichtete Achtsamkeit entfaltet und haufig gelibt hat,
nicht findet Mara in ihn EinlaB, nicht findet Mara in ihm Anhalt.

Wie wenn da, ihr Monche, ein voller Wasserkrug ware, bis zum Rande gefiillt mit Wasser, fiir Krahen trinkbar, auf
einen Stander gestellt, und ein Mann kdme mit einer Wasserlast herbei. Was meint ihr, o Ménche, hétte da dieser
Mann die Moglichkeit, das Wasser einzugieBen?" ,Gewil nicht, o Herr." Ebenso, ihr Ménche, wer auch immer die
auf den Korper gerichtete Achtsamkeit entfaltet und haufig gelibt hat, nicht findet Mara in ihn EinlaB, nicht findet
Mara in ihm Anhalt.

Wer auch immer, ihr Mdnche, die auf den Korper gerichtete Achtsamkeit entfaltet und haufig getibt hat, auf
welchen durch tiefe Erkenntnis zu verwirklichenden Zustand er auch seinen Geist richtet, um ihn durch tiefe
Erkenntnis zu verwirklichen, bei dem eben erlangt er, beim jeweiligen AnlaB, unmittelbare Erfahrung. Wie wenn
da, ihr Monche, ein voller Wasserkrug ware, bis zum Rande gefiillt mit Wasser, flir Krahen trinkbar, auf einen
Stander gestellt. Wenn den ein starker Mann mehr und mehr umkippt, kdme dann wohl Wasser heraus?" ,ja, o
Herr." - "Ebenso, ihr Mdnche, wer auch immer die auf den Korper gerichtete Achtsamkeit entfaltet und haufig
gelibt hat, auf welchen durch tiefe Erkenntnis zu verwirklichenden Zustand er auch seinen Geist richtet, um ihn
durch tiefe Erkenntnis zu verwirklichen, bei dem eben erlangt er beim jeweiligen AnlaB unmittelbare
Verwirklichung.

Wie wenn da, ihr Mdnche, auf ebenem Gelénde eine viereckige Zisterne ware, eingefallt von einem Damm, bis
zum Rande gefiillt mit Wasser, fiir Krdhen trinkbar, und ein starker Mann wiirde diesen Damm mehr und mehr
offnen, kdme dann wohl Wasser heraus?" - "Ja, o Herr." - Ebenso, ihr Ménche, wer auch immer die auf den
Korper gerichtete Achtsamkeit entfaltet und haufig gelibt hat, auf welchen durch tiefe Erkenntnis zu
verwirklichenden Zustand er auch seinen Geist richtet, um ihn durch tiefe Erkenntnis zu verwirklichen, bei dem
eben erlangt er, beim jeweiligen AnlaB, unmittelbare Verwirklichung.

Wie wenn da, ihr Mdnche, auf ebenem Geldnde, am Kreuzungspunkte vierer StraBen ein mit edlen Rossen
bespanntes Gefahrt bereit stande, mit einem Treibstock versehen. Ein Wagenlenker wiirde es besteigen und mit
der linken Hand die Zlgel, mit der rechten den Treibstock ergreifend, nach seinem Wunsche einherfahren.
Ebenso, ihr Ménche, wer auch immer die auf den Korper gerichtete Achtsamkeit entfaltet und haufig gelibt hat,
auf welchen durch tiefe Erkenntnis zu verwirklichenden Zustand er auch seinen Geist richtet, um ihn durch tiefe
Erkenntnis zu verwirklichen, bei dein eben erlangt er, beim jeweiligen AnlaB, unmittelbare Erfahrung.
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Ist, ihr Mdnche, die auf den Kérper gerichtete Achtsamkeit gepflegt, entfaltet und haufig gelibt, zum
Forderungsmittel, zur Grundlage gemacht, weitergefiihrt, gestarkt und vervollkommnet, dann sind zehn
Segnungen zu erwarten. Welche zehn?

Man meistert Lust und Unlust; nicht wird man von Unlust bemeistert, die jeweils entstandene Unlust immer
wieder Uberwindend, weilt man. - Man meistert Furcht und Angst; nicht wird man bemeistert von Furcht und
Angst, die jeweils entstandene Furcht und Angst immer wieder iberwindend, weilt man. - Man ertragt Kalte und
Hitze, Hunger und Durst, Wind und Sonnenglut, Stechfliegen, Miicken und Schlangen; geduldig ertragt man dble,
unliebsame Redeweisen, aufsteigende korperliche Schmerzen, die stechend sind, heftig, peinigend, unangenehm,
leidig, die das Leben gefahrden. - Die vier Vertiefungen geldauterten Geistes, in der Gegenwart erlangte gliickliche
Zustande, die erreicht man nach seinem Willen, ohne Schwierigkeit, ohne Miihe. - Mannigfacher magischer Macht
erfreut man sich: Einer seiend, wird man vielfach; vielfach geworden, wird man wieder einer. Man erscheint und
verschwindet. Ungehindert geht man durch Wénde, Mauern und Berge hindurch, wie durch die Luft. In der Erde
taucht man auf und unter, wie im Wasser.

Auf dem Wasser geht man, ohne unterzusinken, wie auf der Erde. Im Kreuzsitz schwebt man durch die Luft, wie
ein beschwingter Vogel. Sonne und Mond, die so machtigen, so gewaltigen, berlhrt und streicht man mit seiner
Hand. Selbst bis hinauf zur Brahmawelt hat man (iber seinen Kérper Gewalt. Mit dem himmlischen Gehér, dem
gelduterten, Gibermenschlichen, vernimmt man beiderlei Téne, géttliche und menschliche, ferne und nahe.
Anderer Wesen, anderer Personen Geist erkennt man, sie geistig durchschauend. Man erinnert sich an
mannigfache friilhere Daseinsformen, als wie an eine Geburt, an zwei, drei, vier und fiinf Geburten, an zehn,
zwanzig, dreiBig, vierzig und flinfzig Geburten, an hundert, zweihundert, dreihundert, vierhundert und
finfhundert Geburten, an tausend Geburten, an hunderttausend Geburten, an mancherlei Weltuntergéange und
Weltentstehungen: Dort war ich, solchen Namen hatte ich, solchem Geschlechte gehdrte ich an, solches
Aussehen hatte ich, solche Nahrung ward mir zuteil, solche Freuden und Leiden waren mir beschieden, solches
war meine Altersgrenze. Dort abgeschieden, trat ich anderswo wieder ins Dasein. Und hier hatte ich solchen
Namen ... Dort abgeschieden, bin ich hier wieder ins Dasein getreten.' So erinnert man sich, zusammen mit den
jeweiligen Kennzeichen und Besonderheiten, an mannigfache friihere Daseinsformen. Mit dem Himmlischen Auge,
dem gelduterten, Gbermenschlichen, sieht man die Wesen abscheiden und wiedererscheinen, gemeine und edle,
schéne und haBliche, gliickliche und ungliickliche, sieht, wie die Wesen gemal ihren Werken wiedererscheinen ...
Nach Versiegen der Triebe weilt man in der triebfreien Geisteserlosung, Weisheitserldsung, nachdem man sie
selber erkannt und verwirklicht hat.

Ist, ihr Mdnche, die auf den Kérper gerichtete Achtsamkeit gepflegt, entfaltet, haufig gelibt, zum
Forderungsmittel, zur Grundlage gemacht, weitergefiihrt, gestarkt und wohl vollendet, dann sind diese zehn
Segnungen zu erwarten."

So sprach der Erhabene. Begliickt freuten sich jene Ménche liber das Wort des Erhabenen.
40
Aus den Versen des Thera Ananda

Thag.1035

Gestorben ist der Freund [30], der Meister ist nicht mehr,
Nun gibt es keine Freundschaft dieser gleich:
Die Achtsamkeit, dem Korper zugewandt.

41
Die Achtsamkeit bei Ein- und Ausatmung
S.44.9

»Diese Sammlung in der Achtsamkeit bei Ein- und Ausatmung, wenn entfaltet und haufig gelibt, ist friedvoll und
erhaben, ein makelloser, gliicklicher Zustand, und die immer wieder aufsteigenden liblen, unheilsamen Dinge
bringt sie auf der Stelle zum Schwinden und zur Ruhe."
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Die Lehrrede von der Achtsamkeit bei Ein- und Ausatmung
M.118

So habe ich gehort. Einst weilte der Erhabene bei Savatthi, im 6stlichen Klostergarten, in dem von der Mutter
Migaras errichteten groBen Gebiude, - zusammen mit vielen wohlbekannten Alteren, wohlbekannten Jiingern,
den Ehrwiirdigen Sariputta, Maha-Moggallana, Maha-Kassapa, Maha-Kaccayana, Maha-Kotthita, Maha-Kappina,
Mah&-Cunda, Anuruddha, Revata, Ananda und noch mit anderen wohlbekannten Alteren, wohlbekannten
Jiingern. Zu jener Zeit nun ermahnten und belehrten einige dltere Ménche zehn Ménche, einige ermahnten und
belehrten zwanzig, einige dreiBig, einige vierzig. Und diese neuen Monche, von den alteren Ménchen ermahnt
und belehrt, erfuhren allmahlich ein kdstliches, stetig wachsendes Ergebnis.

Damals nun, es war am Uposatha, am fiinfzehnten Tag des Monats, am Tag der Lauterungshandlung des Ordens,
in einer Vollmond-Nacht, da hatte sich der Erhabene, von der Monchsgemeinde umgeben, unter freiem Himmel
niedergesetzt. Und der Erhabene lieB seinen Blick tber die véllig lautlose Ménchsgemeinde schweifen und wandte
sich an die Monche:

,Vollendet, ihr Monche, ward ich auf diesem Pfade, vollendet, ihr Mdnche, ward mein Geist auf diesem Pfade.
Daher, ihr M6nche, immer mehr noch setzet eure Kraft ein, um das Unerreichte zu erreichen, das Unerlangte zu
erlangen, das Unverwirklichte zu verwirklichen. Nur noch den Vollmond des vierten Herbst-Monats werde ich hier
in Savatthi abwarten."

Es vernahmen die Monche, die in der Provinz lebten: ,Der Erhabene, sagt man, wird dort in Savatthi nur noch den
Vollmond des vierten Herbst-Monats abwarten." Da machten sich jene in der Provinz lebenden Mdnche auf nach
Savatthi, um den Erhabenen zu sehen. Und die dlteren M6nche, nur noch mehr ermahnten und belehrten sie die
jungen Ménche. Einige ermahnten und belehrten zehn Ménche, einige zwanzig, einige dreiBig, einige vierzig. Und
diese neuen Monche, von den dlteren Monchen ermahnt und belehrt, erfuhren allmahlich ein kostliches, stetig
wachsendes Ergebnis.

Damals nun, es war am Uposatha, am fiinfzehnten Tage des vierten Herbstmonats, in einer Vollmond-Nacht, da
hatte sich der Erhabene, von der Monchsgemeinde umgeben, unter freiem Himmel niedergesetzt. Und der
Erhabene lieB seinen Blick tiber die vollig lautlose Ménchsgemeinde gehen und wandte sich an die Ménche:

»Nicht geschwatzig, ihr Monche, ist diese Versammlung, frei von Geschwatzigkeit, ihr Monche, ist diese
Versammlung, nur an Kernhaftes sich haltend. Solcherart, ihr M6nche, ist diese Ménchsgemeinde, solcherart, ihr
Moénche, ist diese Versammlung, daB sie Opfer und Spende, Gabe und Ehrerbietung verdient, ein
unvergleichliches Feld des Verdienstes in der Welt. Solcherart, ihr Ménche, ist diese Ménchsgemeinde, solcherart,
ihr Monche, ist diese Versammlung, daB bei ihr geringe Gabe groB ist und groBe Gabe mehr. Solcherart, ihr
Monche, ist diese Monchsgemeinde, solcherart, ihr Ménche, ist diese Versammlung, daB eine solche schwer zu
finden ist in der Welt. Solcherart, ihr Ménche, ist diese Monchsgemeinde, solcherart, ihr Mnche, ist diese
Versammlung, daB es lohnend ware, selbst viele, die Mitnahme von Reisezehrung erfordernde Meilen zu gehen,
um ihres Anblicks willen. Solcherart, ihr Ménche, ist diese Monchsgemeinde, solcherart, ihr Monche, ist diese
Versammlung. Es gibt M6nche in dieser Ménchsgemeinde, die Heilige sind, Triebversiegte, die vollendet, ihr Werk
getan, die Last abgelegt, das Hohe Ziel erreicht, die Daseinsfesseln zerstért haben, in vollkommener Weisheit
erlost sind; solche Mdnche gibt es in dieser Monchsgemeinde. Es gibt Mdnche in dieser Ménchsgemeinde, die
nach Zerstorung der fiinf niederen Fesseln als geistgeborene Wesen erléschen, nicht mehr zuriickkehren von
jener Welt; auch solche Ménche gibt es in dieser Ménchsgemeinde. Es gibt in dieser Monchsgemeinde Ménche,
die nach Zerstérung von drei Fesseln und Abschwdachung von Gier, HaB und Wahn als Einmalwiederkehrer nur
einmal noch zu dieser Welt gekommen, dem Leiden ein Ende machen werden; auch solche Mdnche gibt es in
dieser M6nchsgemeinde. Es gibt in dieser Monchsgemeinde Monche, die nach Zerstérung von drei Fesseln in den
Strom eingetreten sind, nicht mehr der Geburt in niederen Welten unterworfen, gesichert der Vollen Erleuchtung
entgegengehen; auch solche Ménche gibt es in dieser Monchsgemeinde. Es gibt in dieser Ménchsgemeinde
Monche, die sich hingebungsvoll widmen der Entfaltung der vier Grundlagen der Achtsamkeit - der vier rechten
Kampfe - der vier Machtfahrten - der finf Fahigkeiten der flinf Krafte - der sieben Erleuchtungsglieder des
heiligen achtfachen Pfades; auch solche Ménche gibt es in dieser Monchsgemeinde. Es gibt Ménche in dieser
Ménchsgemeinde, die sich hingebungsvoll der Entfaltung der Giite widmen, der Entfaltung des Mitleids, der
Mitfreude, des Gleichmuts, der Vorstellung des Unreinen, der Verganglichkeits-Vorstellung; auch solche Ménche
gibt es in dieser Monchsgemeinde. Es gibt in dieser Monchsgemeinde Mdnche, die sich hingebungsvoll widmen
der Entfaltung der Achtsamkeit bei Ein- und Ausatmung; auch solche Ménche gibt es in dieser Ménchsgemeinde.

Die Achtsamkeit bei Ein- und Ausatmung, ihr Monche, entfaltet und haufig gelibt, hat reiches Ergebnis, reichen
Segen. Die Achtsamkeit bei Ein- und Ausatmung, ihr Ménche, entfaltet und haufig gelibt, bringt die vier
Grundlagen der Achtsamkeit zur Vollendung; die vier Grundlagen der Achtsamkeit, entfaltet und hdufig gelibt,
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bringen die sieben Erleuchtungsglieder zur Vollendung; die sieben Erleuchtungsglieder, entfaltet und haufig
getuibt, bringen die Weisheits-Erlésung zur Vollendung.

Wie nun, ihr Ménche, wird die Achtsamkeit bei Ein- und Ausatmung entfaltet, wie wird sie haufig gelibt, wie hat
sie reiches Ergebnis, reichen Segen?

I. Da ist, ihr MGnche, ein Mdnch in den Wald gegangen oder zum FuB eines Baumes oder in eine leere
Behausung. Mit untergeschlagenen Beinen setzt er sich nieder, den Kérper gerade aufgerichtet, die Achtsamkeit
vor sich gewartig haltend. Achtsam atmet er ein, achtsam atmet er aus. Lang einatmend, weiB er: Ich atme lang
ein'; lang ausatmend, weiB er: Ich atme lang aus'; kurz einatmend, weiB er: ich atme kurz ein'; kurz ausatmend,
weiB er: Ich atme kurz aus'; Den ganzen (Atem-) Kérper empfindend, werde ich einatmen’, so (bt er; Den
ganzen (Atem-) Koérper empfindend, werde ich ausatmen’, so (bt er; Die Korpertatigkeit [29] beruhigend, werde
ich einatmen", so bt er; Die Korpertdtigkeit beruhigend, werde ich ausatmen’, so bt er.

I1. "Entziicken empfindend, werde ich einatmen’, so libt er; Entziicken empfindend, werde ich ausatmen', so (bt
er; Wohlgefiihl empfindend, werde ich einatmen’, so bt er: Wohlgefiihl empfindend, werde ich ausatmen', so (ibt
er; Die Geistestatigkeit [31] empfindend, werde ich einatmen, so (bt er; Die Geistestatigkeit empfindend, werde
ich ausatmen', so (bt er; Die Geistestatigkeit beruhigend, werde ich einatmen’, so (ibt er; Die Geistestatigkeit
beruhigend, werde ich ausatmen", so Ubt er.

III. Den Geist empfindend, werde ich einatmen’, so Ubt er; Den Geist empfindend, werde ich ausatmen', so (bt
er. Den Geist aufheiternd, werde ich einatmen’, so Uibt er; Den Geist aufheiternd, werde ich ausatmen', so (bt er.
Den Geist befreiend, werde ich einatmen’, so (bt er; Den Geist befreiend, werde ich ausatmen", so (bt er.

1V. Die Verganglichkeit betrachtend, werde ich einatmen", so (bt er; Die Verganglichkeit betrachtend, werde ich
ausatmen', so (bt er. Die Entslichtung betrachtend, werde ich einatmen’, so (bt er; Die Entsiichtung betrachtend,
werde ich ausatmen’, so Uibt er. Die Aufhebung betrachtend, werde ich einatmen’, so (bt er; ,Die Aufhebung
betrachtend, werde ich ausatmen’, so (ibt er. Die EntduBerung betrachtend, werde ich einatmen’, so bt er; Die
EntduBerung betrachtend, werde ich ausatmen’, so (ibt er.[32]

Derart entfaltet, derart haufig gelibt, hat die Achtsamkeit bei Ein- und Ausatmung reiches Ergebnis, reichen
Segen.

Wie nun, ihr M6nche, entfaltet und haufig gelibt, bringt die Achtsamkeit bei Ein- und Ausatmung die vier
Grundlagen der Achtsamkeit zur Vollendung?

Zu einer Zeit, wenn der M6nch lang einatmend, weiB: Ich atme lang ein’; lang ausatmend, wei3: Ich atme lang
aus'; kurz einatmend, weiB: Ich atme kurz ein'; kurz ausatmend, weiB: Ich atme kurz aus'. . .; wenn der Monch
ibt. Die Korpertatigkeit beruhigend, will ich ausatmen”, zu solcher Zeit, ihr Ménche, weilt der Ménch beim Korper
in Betrachtung des Kérpers, eifrig, wissensklar und achtsam, nach Uberwindung von Begierde und Triibsal
hinsichtlich der Welt. Eine Korperlichkeit unter Kdrperlichkeiten nenne ich dies, ihr Ménche, nédmlich die Ein- und
Ausatmung. Daher, ihr Mdnche, weilt der Mdnch zu solcher Zeit beim Korper in Betrachtung des Korpers, eifrig,
wissensklar und achtsam, nach Uberwindung von Begierde und Triibsal hinsichtlich der Welt.

Zu einer Zeit, wenn der M6nch Ubt: Entziicken empfindend, will ich einatmen'; Entziicken empfindend, will ich
ausatmen . . . ; wenn der Monch, libt: Die Geisttatigkeit beruhigend, werde ich ausatmen’, zu solcher Zeit, ihr
Mdénche, weilt der Mdnch bei den Gefiihlen in Betrachtung der Gefiihle, eifrig, wissensklar und achtsam, nach
Uberwindung von Begierde und Triibsal hinsichtlich der Welt. Ein Gefiihl unter den Gefiihlen nenne ich dies, ihr
Moénche, namlich bei Ein- und Ausatmung wohl darauf aufmerken. Daher, ihr Monche, weilt der M6nch zu solcher
Zeit bei den Gefiihlen in Betrachtung der Gefiihle, eifrig, wissensklar und achtsam, nach Uberwindung von
Begierde und Triibsal hinsichtlich der Welt.

Zu einer Zeit, ihr Ménche, wenn der Ménch (bt: Den Geist empfindend, werde ich einatmen'; wenn er Ubt: ,Den
Geist befreiend, werde ich ausatmen', zu solcher Zeit, ihr Ménche, weilt der Monch beim Geist in Betrachtung des
Geistes, eifrig, wissensklar und achtsam, nach Uberwindung von Begierde und Triibsal hinsichtlich der Welt. Nicht
spreche ich, ihr Ménche, einem, der ohne Achtsamkeit und Wissensklarheit ist, die Entfaltung der Achtsamkeit bei
Ein- und Ausatmung zu. Daher, ihr Mdnche, weilt der Monch zu solcher Zeit beim Geist in Betrachtung des
Geistes, eifrig, wissensklar und achtsam nach Uberwindung von Begierde und Triibsal hinsichtlich der Welt.

Zu einer Zeit, ihr Mdnche, wenn der Monch Uibt: Die Vergdnglichkeit betrachtend, werde ich einatmen’, . . . wenn
er ubt: Die EntduBerung betrachtend, werde ich ausatmen', zu solcher Zeit, ihr Monche, weilt der M6nch bei den
Geistobjekten in Betrachtung der Geistobjekte, eifrig, wissensklar und achtsam, nach Uberwindung von Begierde
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und Triibsal hinsichtlich der Welt. Was da dieses Aufgeben von Begierde und Triibsal ist, dieses mit Weisheit
erkennend, weilt er gleichmiitig betrachtend. Daher, ihr Ménche, weilt der Monch zu solcher Zeit bei den
Geistobjekten in Betrachtung der Geistobjekte, eifrig, wissensklar und achtsam, nach Uberwindung von Begierde
und Tribsal hinsichtlich der Welt.

Derart, ihr Monche, entfaltet, derart haufig gelibt, bringt die Achtsamkeit bei Ein- und Ausatmung die vier
Grundlagen der Achtsamkeit zur Vollendung.

Wie nun, ihr Monche, entfaltet und haufig gelibt, bringen die vier Grundlagen der Achtsamkeit die sieben
Erleuchtungsglieder zur Vollendung?

Zu einer Zeit, ihr Mdnche, wenn der Mdnch beim Korper in Betrachtung des Korpers weilt, bei den Gefiihlen in
Betrachtung der Gefiihle, beim Geisteszustand in Betrachtung des Geisteszustandes, bei den Geistobjekten in
Betrachtung der Geistobjekte, gewartig ist ihm zu solcher Zeit die Achtsamkeit, unverwirrt. Zu einer Zeit, ihr
Mdénche, wenn dem Moénch unverwirrte Achtsamkeit gewartig ist, das Erleuchtungsglied ,Achtsamkeit' hat der
Monch zu dieser Zeit erwirkt, zu dieser Zeit entfaltet er das Erleuchtungsglied ,Achtsamkeit’, zu dieser Zeit gelangt
das Erleuchtungsglied ,Achtsamkeit' zur vollen Entfaltung und Vollendung.

Wahrend er so achtsam weilt, ergriindet er mit Weisheit diesen Zustand, untersucht ihn, erforscht ihn véllig. Zu
einer Zeit, ihr Monche, wenn der Monch so achtsam diesen Zustand mit Weisheit ergriindet, ihn untersucht und
vollig erforscht, das Erleuchtungsglied Wirklichkeitsergriindung'[33] hat der Moénch zu dieser Zeit erwirkt, zu
dieser Zeit entfaltet er das Erleuchtungsglied ,Wirklichkeitsergriindung', zu dieser Zeit gelangt das
Erleuchtungsglied ,Wirklichkeitsergriindung' zur vollen Entfaltung und Vollendung.

Wahrend er diesen Zustand mit Weisheit ergriindet, ihn untersucht und véllig erforscht, ist seine Willenskraft
stark und unbeugsam; das Erleuchtungsglied Willenskraft' hat der Monch zu dieser Zeit erwirkt, zu dieser Zeit
entfaltet er das Erleuchtungsglied ,Willenskraft', zu dieser Zeit gelangt das Erleuchtungsglied ,Willenskraft' zur
vollen Entfaltung und Vollendung.

Bei starker Willenskraft entsteht (iberweltliches Entziicken. Zu einer Zeit, wenn dem Ménch bei starker
Willenskraft Giberweltliches Entziicken entsteht, das Erleuchtungsglied ,Entziicken’ hat der Monch zu dieser Zeit
erwirkt, zu dieser Zeit entfaltet er das Erleuchtungsglied ,Entziicken', zu dieser Zeit gelangt das Erleuchtungsglied
,Entziicken' zu voller Entfaltung und Vollendung.

Entziickten Herzens beruhigt sich das Innere, beruhigt sich der Geist. Zu einer Zeit, wenn einem Mdnch
entzilickten Herzens das Innere sich beruhigt, der Geist sich beruhigt, das Erleuchtungsglied ,Ruhe' hat der
Moénch. zu dieser Zeit erwirkt, zu dieser Zeit entfaltet er das Erleuchtungsglied ,Ruhe’, zu dieser Zeit gelangt das
Erleuchtungsglied ,Ruhe' zu voller Entfaltung und Vollendung.

Dem, der mit beruhigtem Inneren gliicklich ist, sammelt sich der Geist. Zu einer Zeit, wenn dem mit beruhigtem
Inneren Gliicklichen der Geist sich sammelt, das Erleuchtungsglied ,Sammlung' hat der Mdnch zu dieser Zeit
erwirkt, zu dieser Zeit entfaltet er das Erleuchtungsglied ,Sammlung’, zu dieser Zeit gelangt das Erleuchtungsglied
,Sammlung' zu voller Entfaltung und Vollendung.

Der so gesammelte Geist ist gut ausgeglichen. Zu einer Zeit, wenn der so gesammelte Geist gut ausgeglichen ist,
das Erleuchtungsglied ,Gleichmut' hat der Monch zu dieser Zeit erwirkt, zu dieser Zeit entfaltet er das
Erleuchtungsglied ,Gleichmut’, zu dieser Zeit gelangt das Erleuchtungsglied ,Gleichmut' zu voller Entfaltung un
Vollendung.

Derart ihr Monche, entfaltet und haufig gelibt, bringen die vier Grundlagen der Achtsamkeit die sieben
Erleuchtungsglieder zur Vollendung.

Wie nun, ihr M6nche, entfaltet und haufig gelibt bringen die sieben Erleuchtungsglieder die Weisheits Erlosung
zur Vollendung?

Da, ihr Mdnche, entfaltet der Monch das Erleuchtungsglied ,Achtsamkeit’, das in Abgeschiedenheit, Entsiichtung
und Aufhebung gegriindete, zur Loslésung filhrende; er entfaltet das Erleuchtungsglied ,Wirklichkeitsergriindung'
... Willenskraft' . . . ,[Entzlicken'. . . ,Ruhe'. .. ,Sammlung' . .. Gleichmut', das in Abgeschiedenheit,
Entstichtung und Aufhebung gegriindet, zur Loslésung fiihrende.

So, ihr Mdnche, entfaltet und haufig gelibt, bringen die sieben Erleuchtungsglieder die Weisheits-Erlésung zur
Vollendung." So sprach der Erhabene. Begliickt freuten sich jene Ménche lber das Wort des Erhabenen.
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43
M.62

Ist, o Rahula, die Achtsamkeit bei Ein- und Ausatmung so entfaltet und hdufig geiibt, dann schwinden auch die
letzten Ein- und Ausatmungen bewuBt, nicht unbewuBt.

Die Besonnenheit bei den Korperhaltungen
44
Schulung fiir héchste Erleuchtung
Itv.110

Wenn, ihr Monche, einem Monch beim Gehen, Stehen, Sitzen oder beim Liegen, wenn er wach ist, ein Gedanke
der Sinnlichkeit, des Hasses oder der Schadigung anderer aufsteigt und der Ménch ihn in sich duldet, ihn nicht
aufgibt, nicht vertreibt, nicht vernichtet, nicht zum Schwinden bringt, ein solcher Mdnch, der in dieser Weise stets
und standig ohne Eifer ist und ohne Scheu, der wird trage genannt und willensschwach.

Wenn, ihr Ménche, einem Monch beim Gehen, Stehen, Sitzen oder beim Liegen, wenn er wach ist, ein Gedanke
der Sinnlichkeit, des Hasses oder Schadigung anderer aufsteigt und der Ménch ihn nicht in sich duldet, ihn
aufgibt, vertreibt, vernichtet, zum Schwinden bringt, ein solcher Ménch, der in dieser Weise stets und standig voll
Eifer ist und Scheu, der wird willensstark genannt, entschlossen.

Wer gehend, stehend, sitzend oder liegend
Gedanken denkt, die libel, weltgebunden,

Hierdurch betort, kommt auf den Abweg er,

Hdchste Erleuchtung kann er nicht erfahren.

Doch wer da gehend, stehend, sitzend oder liegend
Zur Ruhe bringt die (iblen Gedanken,

An dieser Geistesstillung Freude findet,

Hochste Erleuchtung zu erfahren ist ein solcher fahig.

45
Schulung in Willenskraft und Einsicht
Itv.111

Der Sittlichkeit ergeben moget ihr weilen, ihr Monche, der Ordenssatzung ergeben, vollkommen im Wandel und
Umgang! In den kleinsten Vergehungen die Gefahr sehend, (ibet euch in den Regeln, die ihr auf euch
genommen! Wenn aber einer der Sittlichkeit ergeben ist, der Ordenssatzung ergeben, vollkommen in Wandel und
Umgang, in den kleinsten Vergehungen die Gefahr sieht, sich in den Regeln Ubt, die er auf sich genommen, was
hat er dann ferner zu tun?

Wenn da, ihr Monche, der Mdnch beim Gehen, Stehen, Sitzen und Liegen frei ist von Begierde und HaB, wenn
Starrheit und Midigkeit, Aufgeregtheit und Gewissensunruhe, sowie Zweifelsucht aufgegeben sind[34], stark ist
dann sein Wille, unbeugsam; gewartig die Achtsamkeit, ungetriibt; ruhig der Kérper, unregsam; gesammelt der
Geist, geeint. Wenn der Monch in solcher Weise stets und sténdig voll Eifer ist und Schamgefiihl, dann gilt er als
willensstark und entschlossen.

Beherrscht im Gehen, Stehen, Sitzen und im Liegen,
Beherrscht beim Beugen und beim Strecken auch der Glieder,
Auch seiner ganzen Umwelt [35] sorgsamer Betrachter [36],
Der Dinge Ablauf wird sich ihm dann zeigen:

Der Daseinsgruppen Werden und Vergehen.
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Wer solchem Wandel eifrig hingegeben,

Wer friedlich lebt, mit unerregtem Geist,

Den Ubungspfad der Geistesstillung pflegend,
Zu jeder Zeit voll wacher Achtsamkeit,

,Allzeit entschlossen' nennt man solchen Ménch.

46
Die Ubung des Bodhisatta
M.4
LVor der Erleuchtung, als ich noch nicht vollkommen erleuchtet, noch ein Bodhisatta war. . . . da kam mir dieser

Gedanke: Wie ware es, wenn ich in gewissen, besonderen Nachten, der vierzehnten, flinfzehnten oder achten
Nacht des Halbmonats, an unheimlichen, grauenvollen Stdtten weilte: an Kultstatten in Hainen, in Waldern, unter
Baumen! Ob ich da nicht jene Furcht und Angst kennen lernte?' Und nach einiger Zeit, in gewissen, besonderen
Nachten, der vierzehnten, flinfzehnten, achten Nacht des Halbmonats, da weilte ich an unheimlichen,
grauenvollen Statten: an Kultstatten in Hainen, in Waldern, unter Baumen. Wahrend ich dort weilte, kam da ein
Hirsch heran, oder ein Pfau zerbrach einen Ast, oder der Wind raschelte in einem Haufen Blatter. Da dachte ich:
Ist dies wohl jene Furcht und Angst, die da kommt?" Dann aber dachte ich so: Was warte ich denn auf die
Furcht? Sollte ich nicht lieber jene Furcht und Angst in dem Zustand vertreiben, in dem sie mich ankommt?' Da
kam mich diese Furcht und Angst an, wahrend ich auf und ab ging. Da stand ich so lange weder still, noch setzte
ich mich, noch legte ich mich nieder, bis ich diese Furcht und Angst eben beim Auf- und Abgehen vertrieben
hatte. Da kam mich diese Furcht und Angst an, wahrend ich stand. Da ging ich so lange weder auf und ab, noch
setzte ich mich, noch legte ich mich nieder, bis ich diese Furcht und Angst eben beim Stehen vertrieben hatte. Da
kam mich diese Furcht und Angst an, wahrend ich saB. Da ging ich so lange weder auf und ab, noch stand ich
still, noch legte ich mich nieder, bis ich diese Furcht und Angst eben beim Sitzen vertrieben hatte. Da kam mich
diese Furcht und Angst an, wahrend ich lag. Da ging ich so lange weder auf und ab, noch stand ich still, noch
setzte ich mich, bis ich diese Furcht und Angst eben wahrend des Liegens vertrieben hatte."

Die Ubung in Wissensklarheit
47
(Aus der GroBen Lehrrede von der Leerheit")
M.122

~Wenn sich, Ananda, einem Monch, der in solchem Zustand weilt, der Geist zum Auf- und Abgehen neigt, so geht
er auf und ab (dabei so denkend): Wahrend ich so auf- und abgehe, nicht sollen da Begierde und MiBmut, Gble
und unheilsame Dinge in mich eindringen!" So ist er dabei wissensklar. - Wenn sich, Ananda, einem Ménch, der in
solchem Zustand weilt, der Geist zum Stehen, Sitzen oder Liegen neigt, so steht, sitzt oder liegt er (dabei so
denkend): Wahrend ich so stehe, sitze oder liege, nicht sollen da Begierde und MiBmut, (ible und unheilsame
Dinge in mich eindringen!' So ist er dabei wissensklar.

Wenn sich, Ananda, einem Monch, der in solchem Zustand weilt, der Geist zum Sprechen neigt (dann mége er so
denken): ,Was da niedrige Gesprache sind, gewdhnliche, weltliche, zwecklose, die nicht zur Abwendung nicht zur
Entsiichtung, nicht zur Aufhebung, nicht zur Stillung, nicht zur Hohen Erkenntnis, nicht zur Erleuchtung, nicht
zum Nibbana fiihren, - namlich Gesprache (iber Konige, Diebe, Minister, Heere, Notzeiten, Kriege Essen, Trinken,
Kleider, Betten, Blumenkranze, Wohlgeriiche, Verwandte, Wagen, Dorfer, Flecken, Stadte Provinzen, Frauen,
Helden, Brunnen, Uber die Vorvater, liber verschiedene Nichtigkeiten, Spekulationen Uber die Welt, Spekulationen
Uber das Meer, iber Sosein und Anderssein und dergleichen mehr, - solche Gesprache will ich nicht fiihren.' So ist
er dabei wissensklar. - Ein Gesprach aber, Ananda, das der Entsagungsstrenge dient, zur Klarung des Geistes
geeignet, das zu ganzlichen Abwendung, zur Entstichtung, zur Aufhebung zur Stillung, zur Hohen Erkenntnis, zur
Erleuchtung zum Nibbana fiihrt, namlich: ein Gesprach liber Anspruchslosigkeit, Zufriedenheit, Einsamkeit,
Absonderung Willensanspannung, Sittlichkeit, Sammlung, Weisheit, Befreiung, Erkenntnisblick der Befreiung, - ein
solche Gesprach will ich fiihren." So ist er dabei wissensklar.
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Wissensklarheit beim Hin- und Wegblicken
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A.VIIL.9

Mit Recht, ihr MGnche, mag man Nanda als edel bezeichnen, als kraftvoll, liebenswert und erfiillt von duBerstem
Eifer. Wenn, ihr Ménche, Nanda nicht (iber die Sinnespforten wachte, MaB hielte beim Essen, die Wachsamkeit
pflegte und Achtsamkeit und Wissensklarheit besaBe, nicht konnte er den vollkommenen, véllig gelduterten
heiligen Wandel fiihren.

Dies nun, ihr Mdnche, ist Nandas Bewachen der Sinnespforten: wenn, ihr Ménche, Nanda nach 6stlicher Richtung
zu blicken hat, so blickt er erst dann nach Osten, wenn er alles im Geiste bedacht hat: Wahrend ich so nach
Osten blicke, werden da nicht Begierde und HaB, iible und unheilsame Dinge einstrdmen?' So ist er dabei
wissensklar.

Wenn er nach westlicher, stdlicher oder nordlicher Richtung, nach oben, unten oder den Zwischenrichtungen zu
blicken hat, so blickt er erst dann dorthin, nachdem er alles im Geiste bedacht hat: Wahrend ich so dorthin blicke,
werden da nicht Begierde und HaB, lible und unheilsame Dinge einstromen?' So ist er dabei wissensklar ...

Dies nun ist Nandas Achtsamkeit und Wissensklarheit: da steigen in Nanda bewuBt die Gefiihle auf, bewuBt
halten sie an, bewuBt schwinden sie; bewuBt steigen die Wahrnehmungen auf, bewuBt halten sie an, bewuft
schwinden sie; bewuBt steigen die Gedanken auf, bewuBt halten sie an, bewuBt schwinden sie. Das, ihr Ménche,
ist Nandas Achtsamkeit und Wissensklarheit.

Die Gefiihls-Betrachtung

49

.Drei Geflihle gibt es, ihr Monche. Welche drei? Freudiges Gefiihl, leidiges Geftihl, weder freudiges noch leidiges
Gefiihl.

Zum volligen Verstehen dieser drei Gefiihle, ihr Mdnche, sollen die vier Grundlagen der Achtsamkeit entfaltet
werden."

50
Aufgeben
S.36.3

»Beim freudigen Gefiihl, ihr Monche, ist die Gier-Neigung aufzugeben, beim leidigen Gefiihl ist die Widerstrebens-
Neigung aufzugeben, beim weder freudigen noch leidigen Gefiihl ist die Nichtwissens-Neigung aufzugeben.

Hat, ihr M6nche, ein Monch beim freudigen Gefiihl die Gier-Neigung, beim leidigen Gefiihl die Widerstrebens-
Neigung, beim weder freudigen noch leidigen Gefiihl die Nichtwissens-Neigung aufgegeben, so nennt man ihn,
ihr Ménche, einen Neigungsfreien, klar Sehenden. Abgeschnitten hat er den Lebensdurst, abgestreift die Fessel,
durch vollkommene Diinkel-Vernichtung ein Ende gemacht dem Leiden.

Wer Freude fiihlt und was Gefiihl ist, nicht erkennt, der Gier geneigt, nicht sieht er die Entrinnung.
Wer Leiden fihlt und was Gefiihl ist, nicht erkennt, dem Widerstreben zugeneigt, nicht sieht er die
Entrinnung.

Und was da Gleichmut ist, wie ihn der Herr der Weisheitsfiille uns gezeigt,

Selbst wenn man hieran sich ergétzt, nicht wird man so vom Leiden frei.

Wenn eifrig ist der Ménch und Klarheit des BewuBtseins stetig wahrt,

Alles Gefiihl durchschaut er dann als Weiser.

Hat er Gefiihl durschaut, vom Wahne frei ist er in diesem Leben schon

Und nach des Leibs Zerfall ist aller MeBbarkeit der Weise ganz entschwunden.
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S0 weilt er nach innen bei den Gefiihlen ... "

Ob freudig oder leidig oder auch neutral,

Ob eigen oder fremd, welches Gefiihl auch immer,

Als Leiden es erkennend, und als trligerisch, gebrechlich,
Und sehend, wie es immer an uns riihrt und schwindet,
So wird man hierbei wahrlich ganz entsiichtet.

52
Das Gefiihl im Lichte der Achtsamkeits-Ubung
S.36.7

Einstmals weilte der Erhabene bei Vesali, im GroBen Walde, in der Giebelhaus-Halle. Nachdem sich der Erhabene
zur Abendzeit aus der Zuriickgezogenheit erhoben hatte, begab er sich zum Krankengemach und setzte sich auf
vorbereitetem Sitze nieder. Darauf wandte sich der Erhabene an die Ménche:

,Achtsam, ihr Monche, und wissensklar mége der Monch die Zeit verbringen! Dies sei unser Gebot!

Und wie, ihr Mdnche, ist der Ménch achtsam? Da weilt, ihr Mdnche, der Mdnch beim Kdrper in Betrachtung des
Korpers . . . bei den Gefiihlen in Betrachtung der Gefiihle ... beim Geisteszustand in Betrachtung des
Geisteszustands . . . bei den Geistobjekten in Betrachtung der Geistobjekte, eifrig, wissensklar und achtsam, nach
Uberwindung von Begierde und Triibsal hinsichtlich der Welt.

Und wie, ihr Monche, ist der Monch wissensklar? Da ist, ihnr Monche, der Monch wissensklar beim Hin- und
Zurtickgehen; wissensklar beim Hin- und Wegblicken; wissensklar beim Beugen und Strecken; wissensklar beim
Tragen von Gewand und Schale; wissensklar beim Verrichten der Notdurft; wissensklar beim Gehen, Stehen und
Sitzen, beim Essen und Trinken, Schmecken und Kauen, beim Einschlafen und Wachen, beim Sprechen und
Schweigen.

Achtsam, ihr M6nche, und wissensklar mége der Monch die Zeit verbringen! Dies sei unser Gebot!

Wenn, ihr Ménche, einem Monch, der in solcher Weise achtsam, wissensklar, unermiidlich, eifrig und
entschlossen weilt, ein freudiges Geflihl aufsteigt, so weil er: Aufgestiegen ist mir ein freudiges Gefiihl, und es ist
bedingt, nicht ohne Bedingung. Bedingt wodurch? Durch eben diesen Korper ist es bedingt. Dieser Kérper aber ist
verganglich, zusammengesetzt, bedingt entstanden. Das freudige Gefiihl aber, das in Abhangigkeit von diesem
verganglichen, zusammengesetzten, bedingt entstandenen Kérper aufgetaucht ist, wie kénnte es unverganglich
sein?' Beim Korper sowohl wie beim freudigen Gefiihl weilt er in Betrachtung der Verganglichkeit, weilt er in
Betrachtung des Schwindens, weilt er in Betrachtung der Entsiichtung, weilt er in Betrachtung der Aufhebung,
weilt er in Betrachtung der EntduBerung. Dem, der beim Kdrper sowohl wie beim freudigen Gefiihl in Betrachtung
der Verganglichkeit weilt, in Betrachtung des Schwindens, der Entstichtung, der Aufhebung und der EntduBerung,
ihm schwindet beim Kérper und beim freudigen Gefiihl die Neigung der Gier.

Wenn, ihr Ménche, einem Monch, der in solcher Weise achtsam, wissensklar, unermiidlich, eifrig und
entschlossen weilt, ein leidiges Geflihl aufsteigt, so weil er: Aufgestiegen ist mir ein leidiges Gefiihl, und es ist
bedingt, nicht ohne Bedingung. Bedingt wodurch? Durch eben diesen Korper ist es bedingt. Dieser Kérper aber ist
verganglich, zusammengesetzt, bedingt entstanden. Das leidige Gefiihl aber, das in Abhdngigkeit von diesem
verganglichen, zusammengesetzten, bedingt entstandenen Kérper aufgetaucht ist, wie kénnte es unverganglich
sein?' Beim Kdrper sowohl wie beim leidigen Gefiihl weilt er in Betrachtung der Verganglichkeit, weilt er in
Betrachtung des Schwindens, weilt er in Betrachtung der Entsiichtung, weilt er in Betrachtung der Aufhebung,
weilt er in Betrachtung der EntduBerung. Dem, der beim Korper sowohl wie beim leidigen Gefiihl in Betrachtung
der Verganglichkeit weilt, in Betrachtung des Schwindens, der Entstichtung, der Aufhebung und der EntduBerung,
ihm schwindet beim Koérper und beim leidigen Gefiihl die Neigung des Widerstrebens.

Wenn, ihr Monche, einem Monch, der in solcher Weise achtsam, wissensklar, unermiidlich, eifrig und
entschlossen weilt, ein weder freudiges noch leidiges Gefiihl aufsteigt, so weiB er: Aufgestiegen ist mir ein weder
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freudiges noch leidiges Gefiihl, und es ist bedingt, nicht ohne Bedingung. Bedingt wodurch? Durch eben diesen
Korper ist es bedingt. Dieser Korper aber ist verganglich, zusammengesetzt, bedingt entstanden. Das weder
freudige noch leidige Gefiihl aber, das in Abhangigkeit von diesem verganglichen, zusammengesetzten, bedingt
entstandenen Korper aufgetaucht ist, wie kdnnte es unverganglich sein?' Beim Kérper sowohl wie beim weder
freudigen noch leidigen Gefiihl weilt er in Betrachtung der Verganglichkeit, weilt er in Betrachtung des
Schwindens, weilt er in Betrachtung der Entsiichtung, weilt er in Betrachtung der Aufhebung, weilt er in
Betrachtung der EntauBerung. Dem, der beim K&rper sowohl wie beim weder freudigen noch leidigen Gefiihl in
Betrachtung der Verganglichkeit weilt, in Betrachtung des Schwindens, der Entsilichtung, der Aufhebung und der
EntauBerung, ihm schwindet beim Korper und beim weder freudigen noch leidigen Gefiihl die Neigung des
Nichtwissens.

Wenn er ein freudiges Gefiihl empfindet, so empfindet er es als ein Losgeldster.
Wenn er ein leidiges Gefiihl empfindet, so empfindet er es als ein Losgeldster.
Wenn er ein weder freudiges noch leidiges Gefiihl empfindet, so empfindet er es als ein Losgeldster.

Ein kdrpergefahrdendes Gefiihl empfindend, weiB er: "Ein kérpergefdhrdendes Geflihl empfinde ich.' Ein
lebengefahrdendes Gefiihl empfindend, weil3 er: Ein lebengefdhrdendes Geflihl empfinde ich.' Und er weiB: ,Nach
dem Zerfall des Korpers, nach dem Ende des Lebens werden hier alle Gefiihle, die unerfreulichen, zur Ruhe
gelangt sein.'

Gleichwie, ihr Mdnche, mittels Ol und Docht eine Olampe brennt und nach dem Ende dieses Ols und dieses
Dochtes aus Nahrungsmangel erlischt, ebenso auch, ihr Ménche, weiB der Ménch, wenn er ein
kérpergefahrdendes Gefiihl empfindet: Ein kérpergefdhrdendes Geflihl empfinde ich'; er wei3, wenn er ein
lebengefahrdendes Gefiihl empfindet: Ein lebengefahrdendes Gefiihl empfinde ich.' Und er weiB: Nach dem
Zerfall des Korpers, nach dem Ende des Lebens werden hier alle Gefiihle, die unerfreulichen, zur Ruhe gelangt
sein."

Die Betrachtung des Geisteszustands
53
Die Sichtbare Lehre

S.35.70

Einstmals begab sich der Ehrwiirdige Upavana zum Erhabenen, begriifte ihn ehrerbietig und setzte sich zur Seite
nieder. Seitwarts sitzend, sprach der Ehrwiirdige Upavana zum Erhabenen also:

»von der sichtbaren Lehre spricht man, o Herr. Inwiefern nun, o Herr, ist die Lehre sichtbar, unmittelbares
Ergebnis bringend, zu eigener Erfahrung einladend, zum Ziele fiihrend, dem Weisen aus sich selber heraus
verstandlich?"

»Da hat, o Upavana ein Monch, mit dem Auge ein Sehobjekt gesehen, und er ist des Sehobjekts gewahr und ist
der Gier nach dem Sehobjekt gewahr. Von der in ihm vorhandenen Gier nach Sehobjekten weif3 er: In mir ist Gier
nach Sehobjekten.' Wenn nun, Upavana der Ménch, mit dem Auge ein Sehobjekt sehend, des Sehobjekts gewahr
ist und der Gier danach; wenn er von der in ihm vorhandenen Gier nach Sehobjekten weiB: In mir ist Gier nach
Sehobjekten’, so eben auch, Upavana ist die Lehre sichtbar, unmittelbares Ergebnis bringend, zu eigener
Erfahrung einladend, zum Ziele fiihrend, dem Weisen aus sich selber heraus verstandlich.

Da hat ferner, o Upavana ein Monch mit dem Ohr einen Ton gehort ... mit der Nase einen Duft gerochen... mit
der Zunge einen Geschmack gekostet . . . mit dem Korper eine Berlihrung empfunden ... mit dem Geiste ein
Geistobjekt erkannt, und er ist des Geistobjekts gewahr und ist der Gier nach dem Geistobjekt gewahr. Von der in
ihm vorhandenen Gier nach Geistobjekten wei3 er: In mir ist Gier nach Geistobjekten.' Wenn nun, Upavana der
Monch, mit dem Geiste ein Geistobjekt erkennend, des Geistobjekts gewahr ist und der Gier danach; wenn er von
der in ihm vorhandenen Gier nach Geistobjekten weiB: In mir ist Gier nach Geistobjekten', so eben auch,
Upavana ist die Lehre sichtbar, unmittelbares Ergebnis bringend, zu eigener Erfahrung einladend, zum Ziele
filhrend, dem Weisen aus sich selber heraus verstandlich.
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Da hat, Upavana ein M6nch mit dem Auge ein Sehobjekt gesehen, und er ist bloB des Sehobjekts gewahr und ist
keiner Gier nach dem Sehobjekt gewahr. Von der in ihm nicht vorhandenen Gier nach Sehobjekten weiB er: In
mir ist keine Gier nach Sehobjekten.' Wenn nun, Upavana der Monch mit dem Auge ein Sehobjekt sehend, bloB
des Sehobjekts gewahr ist, aber keiner Gier danach; wenn er von der in ihm nicht vorhandenen Gier nach
Sehobjekten weiB: In mir ist keine Gier nach Sehobjekten', so eben auch, Upavana ist die Lehre sichtbar,
unmittelbares Ergebnis bringend, zu eigener Erfahrung einladend, zum Ziele fihrend, dem Weisen aus sich selber
heraus verstandlich.

Da hat ferner, o Upavana ein Monch mit dem Ohr einen Ton gehort ... mit der Nase einen Duft gerochen ... mit
der Zunge einen Geschmack gekostet . . . mit dem Korper eine Beriihrung empfunden ... mit dem Geiste ein
Geistobjekt erkannt, und er ist bloB des Geistobjekts gewahr und ist keiner Gier nach dem Geistobjekt gewahr.
Von der nicht in ihm vorhandenen Gier nach Geistobjekten weiB er: In mir ist keine Gier nach Geistobjekten.'
Wenn nun, Upavana der M6nch mit dem Geiste ein Geistobjekt erkennend, bloB des Geistobjekts gewahr ist, aber
keiner Gier danach; wenn er von der in ihm nicht vorhandenen Gier nach Geistobjekten weiB: ,In mir ist keine
Gier nach Geistobjekten', so eben auch, Upavana ist die Lehre sichtbar, unmittelbares Ergebnis bringend, zu
eigener Erfahrung einladend, zum Ziele fiihrend, dem Weisen aus sich selber heraus verstandlich."

54
Frei von Glauben
S.35.152

,Gibt es wohl eine Weise, o0 Ménche, auf Grund deren ein Mdnch unabhangig von Glauben, unabhangig von
Gutdiinken, unabhangig von Uberlieferung, unabhéngig von gedanklichen SchluBfolgerungen, unabhingig von
theoretischem Studium die GewiBheit verkiinden kdnnte: ,Versiegt ist die Wiedergeburt, vollendet ist der heilige
Wandel, getan, was zu tun war, nichts weiteres nach diesem hier!", so erkennt er?"

,Im Erhabenen wurzeln unsere Lehren, o Herr!"
"Es gibt, o MOnche, eine solche Weise, und welches ist sie?

Da hat, o Ménche, ein Ménch mit dem Auge ein Sehobjekt gesehen, und wenn in ihm Gier, HaB und Wahn da
sind, so weif er: In mir ist Gier, HaB und Wahn'; und wenn in ihm Gier, HaB und Wahn nicht da sind, so weiB er:
In mir ist keine Gier, kein HaB, kein Wahn.'

Da hat ferner, o Monche, ein Mdnch mit dem Ohr einen Ton gehort ... mit der Nase einen Duft gerochen ... mit
der Zunge einen Geschmack gekostet . . . mit dem Korper eine Beriihrung empfunden ... mit dem Geiste ein
Geistobjekt erkannt, und wenn in ihm Gier, HaB und Wahn da sind, so wei3 er: In mir ist Gier, HaB und Wahn';
und wenn in ihm Gier, HaB und Wahn nicht da sind, so weiB er: In mir ist keine Gier, kein HaB, kein Wahn.'

Und wenn er, o Mdnche, solches weiB, sind dies dann etwa durch Glauben zu erkennende Dinge, durch
Gutdiinken zu erkennende Dinge, durch Uberlieferung zu erkennende Dinge, durch gedankliche
SchluBfolgerungen zu erkennende Dinge, durch theoretisches Studium zu erkennende Dinge?"

,GewiB nicht, o Herr."
»Sind es nicht vielmehr, o Monche, Dinge, die, in Weisheit geschaut, zu erkennen sind?"
"So ist es, o Herr."

»Dieses, 0 MOnche, ist die Weise, auf Grund deren ein Monch unabhangig von Glauben, unabhdngig von
Gutdiinken, unabhangig von Uberlieferung, unabhéngig von gedanklichen SchluBfolgerungen, unabhingig von
theoretischem Studium die GewiBheit verkiinden kann: Versiegt ist die Wiedergeburt, vollendet ist der heilige
Wandel, getan ist,was zu tun war, nichts weiteres nach diesem hier!" so erkennt er."[37]

V. SATIPATTHANA IN VERBINDUNG MIT ANDEREN UBUNGEN
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Ubungsfolge: Aufgeben der 5 Hemmungen - Satipanhana - die 7 Erleuchtungsglieder
55
Die GesetzmaBigkeit in der Lehre

5.47.12

Einst weilte der Erhabene in Nalanda, im Mangohain des Pavarika. Da begab sich der Ehrwiirdige Sariputta, zum
Erhabenen, begriiBte ihn ehrerbietig und setzte sich zur Seite nieder. Seitwarts sitzend, sprach der Ehrwiirdige
Sariputta, zum Erhabenen also:

»S0 vertraue ich, o Herr, dem Erhabenen: Nicht war, nicht wird sein, und nicht findet sich jetzt ein anderer Asket
oder Priester hervorragender, tiefdringender in seiner Erleuchtung als der Erhabene."

"Ein auBerordentliches, ein kiihnes Wort ward von dir gesprochen, Sariputta, einen selbstgewissen Léwenruf hast
du ertonen lassen. Wie nun, Sariputta, die da in vergangener Zeit Heilige waren, vollkommen Erwachte, hast du
alle diese Erhabenen, sie mit deinem Geiste ergriindend, erkannt: Solche Tugend war jenen Erhabenen zu eigen,
solcherart. Solche Lehre, solche Weisheit, solche innere Weilung, solche Befreiung war jenen Erhabenen zu eigen,
Solcherart'?" Wabhrlich nicht, o Herr."

»Wie nun, Sariputta, die da in kiinftiger Zeit Heilige sein werden, vollkommen Erwachte, hast du alle diese
Erhabenen, sie mit deinem Geiste ergriindend, erkannt: Solche Tugend wird jenen Erhabenen zu eigen sein,
solcherart. Solche Lehre, solche Weisheit, solche innere Weilung, solche Befreiung wird jenen Erhabenen zu eigen
sein, solcherart'?" - Wahrlich nicht, o Herr."

+Wie nun, Sériputta, der ich jetzt der Heilige bin, der vollkommen Erwachte, hast du, mich mit deinem Geiste
ergriindend, erkannt: Solche Tugend eignet dem Erhabenen, solcherart. Solche Lehre, solche Weisheit, solche
innere Weilung, solche Befreiung eignet dem Erhabenen, solcherart'?" — ,Wabhrlich nicht, o Herr."

»Du hast also, Sariputta, von den vergangenen, zukiinftigen und gegenwartigen Heiligen, den vollkommen
Erwachten keine geistdurchschauende Kenntnis. Wie konntest du dann, o Sariputta, jenes auBerordentliche,
kiihne Wort sprechen, jenen selbstgewissen Lowenruf ertonen lassen: So vertraue ich, o Herr, dem Erhabenen:
Nicht war, nicht wird sein, und nicht findet sich jetzt ein anderer Asket oder Priester hervorragender,
tiefdringender in seiner Erleuchtung als der Erhabene'?"

»Nicht habe ich wohl, o Herr, von den vergangenen, zukiinftigen und gegenwartigen Heiligen, den vollkommen
Erwachten geistdurchschauende Kenntnis. Doch bekannt ist mir die GesetzmaBigkeit in der Lehre.

Es ist, o Herr, wie bei einer koniglichen Grenzstadt, die mit starken Grundmauern, starken Wallen und Torbauten
versehen ist und einer einzigen Pforte. Dort gabe es nun einen Torwdchter, klug, erfahren und umsichtig, der
Unbekannte abweist und Bekannte einlaBt. Der schritte nun den um die Stadt ganz herumfiihrenden Weg ab, und
nicht gewahrte er in der Umwallung eine Liicke oder Bruchstelle, auch nur so groB, daB eine Katze
hindurchschliipfen kénnte. Der dachte dann: welche groBeren Lebewesen auch immer die Stadt betreten oder
verlassen, alle diese betreten oder verlassen sie nur durch dieses Tor.' Genau so, o Herr, ist mir die
GesetzmaBigkeit in der Lehre bekannt.

Die da in der Vergangenheit Heilige waren, vollkommen Erwachte, all diese Erhabenen wurden erleuchtet in der
unvergleichlich hdchsten Erleuchtung, nachdem sie die fiinf Hemmungen aufgegeben, die den Geist beflecken
und die Weisheit schwachen, nachdem sie ferner den Geist in den vier Grundlagen der Achtsamkeit gut gefestigt
und die sieben Glieder der Erleuchtung ihrer wirklichen Beschaffenheit gemaB entfaltet hatten.

Auch die in der Zukunft Heilige sein werden, vollkommen Erwachte, all diese Erhabenen werden erleuchtet sein in
der unvergleichlich hdchsten Erleuchtung, nachdem sie die finf Hemmungen aufgegeben, die den Geist beflecken
und die Weisheit schwachen, nachdem sie ferner den Geist in den vier Grundlagen der Achtsamkeit gut gefestigt
und die sieben Glieder der Erleuchtung in ihrer wirklichen Beschaffenheit entfaltet haben.

Auch der Erhabene, o Herr, der da jetzt der Heilige ist, der vollkommen Erwachte, auch er ward erleuchtet in der
unvergleichlich hdchsten Erleuchtung, nachdem er die fiinf Hemmungen aufgegeben, die den Geist beflecken und
die Weisheit schwachen, nachdem er ferner den Geist in den vier Grundlagen der Achtsamkeit gut gefestigt und
die sieben Glieder der Erleuchtung in ihrer wirklichen Beschaffenheit entfaltet hatte." ,Gut, gut, o Sariputta, So
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mogest du denn diese Lehrdarlegung haufig den Ménchen und Nonnen, Anhangern und Anhdngerinnen
vortragen. Auch térichten Menschen, die da hinsichtlich des Vollendeten Zweifel hegen sollten oder Unsicherheit,
schwinden wird ihnen, wenn sie diese Lehrdarlegung gehért haben, was ihnen hinsichtlich des Vollendeten an
Zweifel und Unsicherheit war."

Die Verbindung von Satipatthana mit den Erleuchtungsgliedern findet sich
auch erwahnt in Text 28 und ausfihrlich behandelt in Text 42.

Qbungsfolge: Satipatthana - Heilige Magie', d. i. die Schulung zur
Uberwindung von Abneigung und Zuneigung.

56
Erfolg in der Satipatthana-Ubung
S.52.1
Als einmal der Ehrwiirdige Anuruddha einsam und zuriickgezogen weilte, stieg ihm diese Erwagung auf:

"Wer die vier Grundlagen der Achtsamkeit verfehlt hat, verfehlt hat er auch den heiligen Pfad, der zur Versiegung
des Leidens fiihrt. Wer in den vier Grundlagen der Achtsamkeit Erfolg hat, Erfolg hat er auch auf dem heiligen
Pfad, der zur Versiegung des Leidens fiihrt."

Es erkannte da der Ehrwiirdige Maha-Moggallana, in seinem Geiste die Erwagung des Ehrwiirdigen Anuruddha,
und so schnell, wie ein starker Mann den gebeugten Arm strecken oder den gestreckten Arm beugen mag,
erschien er vor dem Ehrwiirdigen Anuruddha. Und der Ehrwiirdige Maha-Moggallana, sprach zum Ehrwiirdigen
Anuruddha also:

~Inwiefern, Bruder Anuruddha, hat der M6énch Erfolg in den vier Grundlagen der Achtsamkeit?" ,Da, o Bruder,
weilt der Ménch nach innen beim Korper, die Dinge in ihrem Entstehen betrachtend - in ihrem Vergehen
betrachtend - in ihrem Entstehen und Vergehen betrachtend, eifrig, wissensklar und achtsam, nach Uberwindung
von Begierde und Triibsal hinsichtlich der Welt.

Er weilt nach auBen beim Kérper, die Dinge in ihrem Entstehen betrachtend - in ihrem Vergehen betrachtend - in
ihrem Entstehen und Vergehen betrachtend, eifrig, wissensklar und achtsam, nach Uberwindung von Begierde
und Trubsal hinsichtlich der Welt.

Er weilt nach innen und auBen beim Kérper, die Dinge in ihrem Entstehen betrachtend - in ihrem Vergehen
betrachtend - in ihrem Entstehen und Vergehen betrachtend, eifrig, wissensklar und achtsam, nach Uberwindung
von Begierde und Tribsal hinsichtlich der Welt.

Wenn er wiinscht: Bei Widerwartigem will ich des Nicht-Widerwartigen gewahr verweilen' des Nicht-
Widerwartigen gewahr verweilt er dann.

Wenn er wiinscht: Bei Nicht-Widerwartigem will ich des Widerwartigen gewahr verweilen', des Widerwartigen
gewahr verweilt er dann.

Wenn er wiinscht: Bei Nicht-Widerwirtigem und Widerwartigem will ich des 'Widerwartigen gewahr verweilen",
des Widerwartigen gewahr verweilt er dann.

Wenn er wiinscht: Bei Widerwartigem und Nicht-Widerwartigern will ich des Nicht-Widerwartigen gewahr
verweilen', des Nicht-Widerwartigen gewahr verweilt er dann.

Wenn er wiinscht: Nicht-Widerwartiges und Widerwartiges, diese beiden (Betrachtungsweisen) meidend, will ich
gleichmiitig weilen, achtsam und wissensklar', gleichmdtig, achtsam und wissensklar verweilt er dann dabei. [38]

Er weilt nach innen bei den Gefilihlen - beim Geisteszustand - bei den Geistobjekten ...

Jede dieser drei Betrachtungen ist in der gleichen Weise auszufiihren wie
zuvor die Kérper-Betrachtung.
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Ubungsfolge: Die vier Erhabenen Weilungen gefolgt von den Vertiefungen;
Satipatthana gefolgt von den Vertiefungen.

57
Gut entfaltete Sammiung
A.VIIL.63

»Da hast du, o Mdnch, so zu liben: Der Geist in meinem Inneren soll standhaft sein und wohl gefestigt, und nicht
sollen die aufsteigenden Ublen, unheilsamen Dinge meinen Geist gefesselt halten!' So, o0 Ménch, sollst du liben.

Wenn nun, o Ménch, der Geist in deinem Inneren standhaft ist, wohl gefestigt und die aufsteigenden iblen,
unheilsamen Dinge deinen Geist nicht gefesselt halten, dann sollst du, o Ménch, so (iben: Die Giite, die Befreiung
des Herzens, soll in mir entfaltet werden, haufig gelibt, zum Férderungsmittel, zur Grundlage gemacht,
weitergefiihrt, gestarkt und wohl vollendet werden.' So, o Monch, sollst du tben.

Wenn nun, o Mdnch, diese Sammlung von dir so entfaltet und haufig gelibt wurde, dann mdgest du o, Ménch,
diese Sammlung mit Gedankenfassen und Uberlegen iiben, mégest du sie ohne Gedankenfassen, bloB mit
Uberlegen iben, mégest du sie ohne Gedankenfassen und ohne Uberlegen iiben, mégest du sie mit Entziicken
iben, mégest du sie ohne Entziicken (iben, mégest du sie mit Freude iben, mégest du sie mit Gleichmut
iben.[39]

Wenn nun, o Mdnch, diese Sammlung von dir so entfaltet, gut entfaltet wurde, dann sollst du, o Ménch, so (iben:
Das Mitleid - die Mitfreude - der Gleichmut, die Befreiung des Herzens soll in mir entfaltet werden ... (wie oben
bis:) ... mit Gleichmut Gben.

Wenn nun, o Monch, diese Sammlung von dir so entfaltet, gut entfaltet wurde, dann sollst du, o Ménch, so Uben:
Beim Korper will ich in Betrachtung des Kérpers weilen, eifrig, wissensklar und achtsam, nach Uberwindung von
Begehren und MiBmut hinsichtlich der Welt.' So, o Mdnch, sollst du tben.

Wenn nun, o Monch, diese Sammlung von dir so entfaltet, gut entfaltet wurde, dann mogest du, o Ménch, diese
Sammlung mit Gedankenfassen und Uberlegen (iben ... mit Gleichmut {iben.

Wenn nun, o Mdnch, diese Sammlung von dir so entfaltet, gut entfaltet wurde, dann sollst du, o Ménch, so (iben:
Bei den Gefiihlen - beim Geist - bei den Geistobjekten will ich in Betrachtung der Geistobjekte weilen, eifrig,
wissensklar und achtsam, nach Uberwindung von Begehren und MiBmut hinsichtlich der Welt.' So, o Mdnch, sollst
du Gben.

Wenn nun, o Ménch, diese Sammlung von dir so entfaltet, gut entfaltet wurde, dann mdégest du, o Ménch, diese
Sammlung mit Gedankenfassen und Uberlegen (iben ... mit Gleichmut {iben.

Wenn nun, o Mdnch, diese Sammlung von dir so entfaltet, gut entfaltet wurde, so wirst du, wo immer du gehst,
eben mit einem Gefiihl des Wohlbefindens geben; wo immer du stehst, eben mit einem Gefiihl des
Wohlbefindens stehen; wo immer du sitzest, eben mit einem Gefiihl des Wohlbefindens sitzen; wo immer du
liegst, eben mit einem Gefiihl des Wohlbefindens liegen." [40]

Ubungsfolge: Allgemeine Achtsamkeit und Wissensklarheit - Aufgeben der 5
Hemmungen - Satipatthana - Vertiefungen.

58
Stufenweise Ubung

Es geht voraus die Unterweisung in 1. Sittlichkeit, 2. Sinnenzlgelung, 3.
MaBhalten beim Mahle, 4. Wachsamkeit. Der Text fahrt dann fort:
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Wenn nun der edle jiinger der Wachsamkeit hingegeben ist, so fiihrt ihn der Vollendete weiter: Komm, o Mdnch,
ruste dich mit Achtsamkeit und Wissensklarheit: handle wissensklar beim Auf- und Abgehen, beim Beugen und
Strecken, beim Tragen der Gewander und der Schale, beim Essen, Trinken, Kauen und Schmecken, bei
Verrichtung der Notdurft, beim Gehen, Stehen, Sitzen, Einschlafen, Aufwachen, Sprechen und Schweigen handle
wissensklar."

Wenn der Monch im Besitz von Achtsamkeit und Wissensklarheit ist, dann fiihrt ihn der Vollendete weiter:
,Komm', o Mdnch, suche einen abgelegenen Ruheplatz auf: einen Wald, den FuB eines Baumes, einen Felsen,
eine Kluft, eine Bergeshohle, eine Leichenstdtte, die Waldesmitte, eine Lichtung oder ein Streulager.” Da sucht,
ihr Monche, der Monch einen abgelegenen Ruheplatz auf, einen Wald, den FuB eines Baumes, einen Felsen, eine
Kluft, eine Bergeshohle, eine Leichenstdtte, die Waldesmitte, eine Lichtung oder ein Streulager. Nach Riickkehr
vom Almosengang, am Nachmittag, setzt er sich mit verschrankten Beinen nieder, den Kérper gerade
aufgerichtet, die Achtsamkeit vor sich gewartig haltend. Er hat sinnliche Begierde aufgegeben und weilt
begierdelosen Gemiites, von Begierde lautert er sein Herz. Gehassigkeit hat er aufgegeben, haBlosen Gemdites
weilt er, voll Liebe und Mitleid zu allen lebenden Wesen lautert er sein Herz von Gehassigkeit. Starrheit und
Miidigkeit hat er aufgegeben, von Starrheit und Midigkeit ist er frei, mit wachem Geiste, achtsam, klar und
bewuBt |dutert er sein Herz von Starrheit und Midigkeit. Aufgeregtheit und Gewissensunruhe hat er aufgegeben,
er ist frei von Aufregung; innerlich beruhigten Geistes ldutert er sein Herz von Aufgeregtheit und Gewissens-
Unruhe. Die Zweifelsucht hat er aufgegeben, der Zweifelsucht ist er entronnen; er zweifelt nicht am Guten, von
Zweifelsucht lautert er sein Herz.

Nach Aufgeben dieser flinf Hemmungen, die den Geist beflecken und die Weisheit schwachen, weilt er beim
Korper in Betrachtung des Korpers - bei den Gefiihlen in Betrachtung der Gefiihle - beim Geist in Betrachtung des
Geistes bei den Geistobjekten in Betrachtung der Geistobjekte, eifrig, wissensklar und achtsam, nach
Uberwindung von Begehren und MiBmut hinsichtlich der Welt.

Es ist, wie wenn ein Elefantenbandiger einen groBen Pfosten in die Erde eingerammt hat, und daran bindet er
einen Wald-Elefanten am Halse fest, um ihm sein dem Wald entsprechendes Betragen auszutreiben, sein auf den
Wald gerichtetes Sinnen auszutreiben, seine vom Walde stammende Qual, Erschépfung und Erhitzung zu
verscheuchen, um ihn ans Dorfbereich zu gewéhnen, ihn zu einem den Menschen angenehmen Betragen zu
erziehen. Ebenso sind fiir den edlen jlinger die vier Grundlagen der Achtsamkeit ein Festbinden des Geistes, um
das hausgewohnte Betragen auszutreiben, das hausgewohnte Sinnen auszutreiben, die hausgewohnte Qual,
Erschépfung und Erhitzung zu verscheuchen, um der Gewinnung des rechten Weges, der Verwirklichung des
Nibbana willen.

Den flihrt dann der Vollendete weiter: Komm', o0 Monch! Beim Kérper weile in Betrachtung des Korpers, nicht
aber denke einen mit der Sinnenwelt verbundenen Gedanken! Bei den Gefiihlen weile in Betrachtung der Gefiihle
- beim Geist in Betrachtung des Geistes - bei den Geistobjekten in Betrachtung der Geistobjekte, nicht aber denke
einen mit der Sinnenwelt verbundenen Gedanken!' Nach Stillung von Gedankenfassen und Uberlegen erreicht er
dann die innere Beruhigung und Einheit des Geistes, die von Gedankenfassen und Uberlegen freie, in der
Sammlung geborene, von Entziicken und Gliicksgefiihl begleitete zweite Vertiefung ... [41]

Es folgen hier die weiteren Vertiefungen und die Erlangung der drei Wissen,
die mit der Heiligkeit abschlieBen.

VI. GLEICHNISSE

59
Der Torwichter (1)
S.35.204

Es ist da eine konigliche Grenzstadt, mit starken Grundmauern, starken Wallen und Torbauten und mit sechs
Pforten versehen. Dort gabe es nun einen Torwdchter, klug, erfahren und umsichtig, der Unbekannte abweist und
Bekannte einldBt. Von ostlicher Richtung kame nun eilig ein Botenpaar und sprache zu diesem Torwachter also:
Wo, lieber Mann, ist der Herr dieser Stadt?" Und er erwiderte: In der Mitte der Stadt, am Kreuzungspunkt, halt er
sich auf." Das Botenpaar wiirde nun dem Stadtherrn wahrheitsgemaB die Botschaft tibermitteln und auf dem
Wege, auf dem es gekommen, zuriickkehren.
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Und ebenso geschdhe es mit den Boten aus westlicher, siidlicher und nérdlicher Richtung.

Dies Gleichnis, 0 Mdnche, ward von mir gegeben, um den Sinn verstandlich zu machen, und das ist hierbei die
Bedeutung:

e Die Stadt, ihr Mdnche, ist eine Bezeichnung flir diesen, aus den vier Elementen bestehenden Kérper, den
von Vater und Mutter gezeugten, aufgebaut durch Reis und Milch, der Verganglichkeit unterworfen, dem
Verfall, der Abnutzung und Vernichtung ausgesetzt.

Die sechs Pforten sind eine Bezeichnung fiir die sechs inneren Sinnengrundlagen.

Der Torwdchter ist eine Bezeichnung fiir die Achtsamkeit.

Der Stadtherr ist eine Bezeichnung fiir das BewuBtsein.

Der Kreuzungspunkt in der Mitte ist eine Bezeichnung fiir die vier Elemente: das Erd-Element, das
Wasser-Element, das Feuer-Element und das Wind-Element.

Die wahrheitsgemaBe Botschaft ist eine Bezeichnung fiir Nibbana.

Der begangene Weg ist eine Bezeichnung fiir den heiligen achtfachen Pfad.

60
Der Torwachter (2)
A.VIL.63

Es ist da, o Monche, in einer kdniglichen Grenzstadt ein Torwachter, klug, erfahren und umsichtig; Unbekannte
weist er ab, und Bekannte 1aBt er ein, zum Schutz der Einwohner und zur Abwehr der Fremden. Ebenso auch, o
Monche, ist der edle jlinger achtsam, mit hdchster Achtsamkeit und Wissensklarheit begabt. Was selbst vor
langer Zeit getan und gesprochen wurde, dessen gedenkt er, dessen erinnert er sich. Der edle jinger, der
Achtsamkeit zum Torwdchter hat, liberwindet das Unheilsame, entfaltet das Heilsame, liberwindet das
Tadelhafte, entfaltet das Untadelige: in Reinheit bewahrt er sich selbst.

61
Die Sonde
M.105

Es ist da ein Mann von einem stark mit Gift bestrichenen Pfeile getroffen, und seine Freunde und Gefdhrten,
Angehdrigen und Blutsverwandten lassen einen Arzt kommen, einen Wundhelfer. Der Arzt nun, der Wundhelfer,
erweitert mit dem Messer die Wunde und sucht dann mit der Sonde die Pfeilspitze. Nachdem er sie gefunden,
zieht er sie heraus und beseitigt dann das Pfeilgift ohne Uberrest.

Dies Gleichnis, 0 Mdnche, ward von mir gegeben zum Verstandnis des Sinns, und dies ist hierbei die Bedeutung:

Die Wunde, -- das ist eine Bezeichnung der sechs inneren Sinnengrundlagen;

das Pfeilgift ist eine Bezeichnung des Nichtwissens;

der Pfeil ist eine Bezeichnung des Begehrens;

die Sonde ist eine Bezeichnung der Achtsamkeit;

das Messer ist eine Bezeichnung der heiligen Weisheit;

der Arzt, der Wundhelfer, ist eine Bezeichnung des Vollendeten, des Heiligen, vollkommen Erwachten.

62
Die Affen
S.47.7

Es gibt, o Monche, auf dem Himalaya, dem Konig der Berge, schwer zugangliche, steile Gebiete, gangbar weder
flr Affen noch fiir Menschen. Es gibt, o0 Mdnche, auf dem Himalaya, dem Kénig der Berge, schwer zugangliche,
steile Gebiete, gangbar wohl fiir Affen, nicht aber fiir Menschen. Es gibt, o Monche, auf dem Himalaya, dem
Konig der Berge, ebene Bodenflachen, angenehme, fiir Affen wie fiir Menschen gangbar.
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Dort, 0 Ménche, legen die Jager auf den Affenwegen Leimruten aus zum Affenfang. Diejenigen Affen nun, die
nicht toéricht und nicht begehrlich sind, die vermeiden die Leimrute, wenn sie sie gesehen haben, schon von
weitem. Da ist aber ein torichter und begehrlicher Affe; er nahert sich der Leimrute, faBt sie mit einem VorderfuB
und bleibt da hangen. Den VorderfuB werde ich frei machen’, in dieser Absicht faBt er die Leimrute mit dem
anderen VorderfuB an und bleibt da hdngen. Beide VorderfiiBe will ich frei machen', in dieser Absicht faBt er sie
mit einem HinterfuB an und bleibt da hangen. Die VorderfiiBe und den HinterfuB will ich frei machen”, in dieser
Absicht faBt er sie mit dem anderen HinterfuB an und bleibt da hdngen. Die Vorder- und HinterfiiBe will ich frei
machen’, in dieser Absicht faBt er sie mit der Schnauze an und bleibt da hdangen. Also, o Ménche, flinffach
gefangen bleibt der Affe auf der Stelle liegen, in Elend geraten, in Unheil geraten, der Willkiir des Jagers
ausgeliefert. Den hat nun, o Monche, der Jager erschlagen, hat ihn sich am Feuer zubereitet und ist dann
fortgegangen, wohin es ihm beliebte.

So, wahrlich, o Mnche, geschieht es mit einem, der auf nicht zu begehendem Gebiete wandelt, in fremdem
Bereich. Daher, o Monche, wandelt nicht auf nicht zu begehendem Gebiete, in fremdem Bereich. Wenn ihr, o
Monche, auf nicht zu begehendem Gebiete wandelt, in fremdem Bereich, so wird Mara Zutritt erlangen, wird Mara
Anhalt erlangen.

Was nun, o Mdnche, ist das vom Ménch nicht zu begehende Gebiet, sein fremdes Bereich? Es sind dies die flinf
Sinnenliste. Welche fiinf? Die mit dem Auge wahrnehmbaren Formen, erwiinschte, schéne, herzerfreuende,
liebliche, mit Sinnenlust verbundene, giererregende; die mit dem Ohr wahrnehmbaren Téne ... die mit der Nase
wahrnehmbaren Diifte ... die mit der Zunge wahrnehmbaren Geschmacke ... die mit dem Korper wahrnehmbaren
Beriihrungen, erwiinschte, schéne, herzerfreuende, liebliche, mit Sinnenlust verbundene, giererregende. Dies, o
Mdnche, ist das von einem Monch nicht zu begehende Gebiet, sein fremdes Bereich.

Auf eurem Gebiet wandelt, o Monche, im eigenen, angestammten Bereich. Wenn ihr auf eurem Gebiet wandelt,
im eigenen, angestammten Bereich, so wird Mara keinen Zutritt erlangen, wird Mara keinen Anhalt erlangen.

Was ist nun, o Ménche, das Gebiet des Monchs, das eigene, angestammte Bereich? Es sind die vier Grundlagen
der Achtsamkeit. Welche vier? Da weilt, o Monche, der Ménch, beim Kérper in Betrachtung des Kérpers ... bei
den Gefiihlen in Betrachtung der Gefiihle ... beim Geist in Betrachtung des Geistes ... bei den Geistobjekten in
Betrachtung der Geistobjekte, eifrig, wissensklar und achtsam, nach Uberwindung von Begierde und Triibsal
hinsichtlich der Welt. Das, o Monche, ist das Gebiet des Monchs, das eigene, angestammte Bereich.

63
Im Menschengewiihl

S.47.20

So habe ich gehort. Einst weilte der Erhabene im Lande der Sumbher, in einer Stadt der Sumbher namens
Sedaka. Dort nun wandte sich der Erhabene an die Ménche:

,Gleichwie, o Mdnche, auf die Kunde von einer Landes-Schénen eine groBe Menschenmenge zusammenstromte.
Und jene Landes-Schone ware auch noch hochbegabt im Tanzen und Singen, da wiirde auf die Kunde hin, daB
sie tanzt und singt, eine noch gréBere Menschenmenge zusammenstromen. Und es kame ein Mann herbei, der zu
leben und nicht zu sterben wiinscht, der Gliick wiinscht und Leiden verabscheut. Zu dem wiirde man nun so
sprechen: Hier dieses bis zum Rande volle OlgefaB, das muBt du, lieber Mann, inmitten des die Landes-Schéne
umgebenden Menschengewiihls umhertragen. Hinter deinem Riicken aber wird dir ein Mann mit geziicktem
Schwert folgen. Wenn auch nur ein wenig vom Ol verschiittet wird, so wird er dir das Haupt abschlagen.' Was
meint ihr, o Ménche, wiirde da wohl dieser Mann das OlgefaB unvorsichtig tragen, ohne auf die Umgebung
achtzugeben?" - GewiB nicht, o Herr." ,Dies Gleichnis, o0 Ménche, ward von mir gegeben zum Verstandnis des
Sinnes, und dies ist hierbei die Bedeutung:

Das bis zum Rande volle OlgefaB, o Ménche, ist eine Bezeichnung fiir die auf den Kérper gerichtete Achtsamkeit.

Daher, o Ménche, sollt ihr euch so tben: Die auf den Kdrper gerichtete Achtsamkeit werden wir entfalten, sie
haufig liben, sie zum Forderungsmittel und zur Grundlage machen, sie entwickeln, starken und vervollkommnen.'
So, 0 Ménche, sollt ihr euch Gben."

64

Pflugschar und Treibstock
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Snp.77

»Die Achtsamkeit ist Pflugschar und der Treibstock."

Hierzu heiBt es im Kommentar: Was fiir den (im kommentierten Text erwahnten) Brahmanen
Pflugschar und Treibstock ist, das ist beim Erhabenen die mit Klarblick verbundene, mit dem
Pfade verbundene Achtsamkeit. Wie die Pflugschar den (nachfolgenden) Pflug bewacht und vor
ihm hergeht, so bewacht Achtsamkeit den Pflug der Weisheit, indem sie den Ablauf der
heilsamen Geisteszusténde prift und die Objekte gewartig hélt. Daher wird an Stellen wie: Er
weilt mit ,Achtsamkeits-bewachtem Geiste' von der Achtsamkeit als einer ,Wache' gesprochen.
Auch im Sinne der Unverwirrtheit geht Achtsamkeit dem Weisheits-Pfluge voraus. Denn nur von
der Achtsamkeit genau gepriifte Dinge erkennt die Weisheit, nicht aber verworrene. Wie ferner
der Treibstock den Ochsen Furcht vor dem Geschlagenwerden einfloBt, es ihnen nicht gestattet,
sich niederzulegen und sie davon abhalt, auf einen Abweg zu geraten, ebenso erfiillt
Achtsamkeit die Willenskraft, als den Vorspann, mit Furcht vor den niederen Welten und erlaubt
ihr nicht, sich trége niederzulegen. Achtsamkeit verhindert die Willenskraft, sich auf unrechtem
Gebiet, namlich den Sinnenliisten, zu ergehen, schirrt sie an das Meditations-Objekt an und halt
sie davon ab, auf einen Abweg zu geraten. Daher heiit es: Achtsamkeit ist Pflugschar und der
Treibstock.'

ANMERKUNGEN

1 Zur Bezeichnung von Satipatthana als einziger Weg" siehe Kommentar zur Lehrrede von den Grundlagen der
Achtsamkeit (Verlag Christiani, Konstanz), S. 11 (zit. Komm.)

2 Pali: patisaranam; wtl. Zuflucht, Rickhalt, Hort.

3 Kommentar: ndmlich die mit den vier edlen Pfaden des Stromeintritts usw. verbundene Achtsamkeit (/magga-
sati)." Uber den Stromeintritt, die erste Heiligkeitsstufe, sieche NYANATILOKA, Buddhistisches Wérterbuch. Verlag
Christiani, Konstanz (zit. Wtb).

4 Kommentar: namlich die durch Erreichung der vier edlen Friichte des Stromeintritts usw. gewonnene Befreiung
(phalavimutti).«

5 Als Ubungsergebene (oder It. Nyanatiloka Schulungstiichtige«; sek#a) werden diejenigen Jiinger bezeichnet, die
durch entsprechenden Erfolg in den drei Ubungen oder Schulungen (sikk#d), d. i. in Sittlichkeit, Sammlung und
Weisheit, die vier edlen Pfade (des Stromeintritts usw.) und die edlen Friichte der drei ersten dieser Pfade
erreicht haben. Wer die vierte edle Frucht, die der Heiligkeit, erreicht hat, gilt als Ubungslediger (asekha; siche
Text 9).

6 Zur Durchschauung als verganglich und ursachlich entstanden, als dem Leiden unterworfen und ein Ich weder
darstellend noch einem solchen zugehérig.

7 Wortlich: durch wiederholte Pflege (dsevandya), durch Entfaltung (oder Meditation; bbavanaya), durch haufige
Ubung (bahulikammena).

8 Kommentar: ,Es hat da ein Monch, nach Aufgeben der Sinnenlust und der anderen vier Hemmungen (s. Wtb),
tags und nachts sein Haupt-Meditationsobjekt gepflegt und die Heiligkeit erreicht. Ihn sieht ein anderer und
denkt: Liebenswert, wahrlich, ist dieser Mdnch, der ein so vollkommenes Leben fiihrt!" In solchen Gedanken
erfillt er sein Herz mit freudigem Vertrauen (zum Buddha und seiner Lehre) und (ein entsprechendes Leben
fiihrend) gelangt er nach dem Tode in himmlische Welt. In solcher Weise schiitzt man durch Selbstschutz den
Anderen."

9 Kommentar: ,Da hat ein Monch durch die drei (ersten der vier) erhabenen Weilungen (brabma-vihéra; d. i.
Giite, Mitleid und Mitfreude) die drei ersten Vertiefungen erzeugt. Diese zum Ausgangspunkt nehmend,
betrachtet er griindlich (den mit der Vertiefung verknlpften korperlichen und geistigen) ProzeB, 1aBt den Klarblick
(vipassand) in sich erstarken und erreicht die Heiligkeit. In solcher Weise (d. i. durch die Meditation der Giite
usw.) den anderen schiitzend, schiitzt man sich selbst."
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10 Dieser Textabschnitt enthalt in lapidarer Kiirze das Fundament buddhistischer Ethik. Diese beruht, ebenso wie
die Erleuchtung (bodhi) des Buddha selber, auf den beiden untrennbaren Grundelementen des Mitleids (karund)
und der Weisheit (pafifid). In beiden Maximen unseres Textes erscheinen Selbstschutz (Individualismus) und
Néchstenschutz (Altruismus) in unlésbarer Wechselbeziehung, und jede dieser Maximen ist das Gebot des Mitleids
sowohl wie der Weisheit. Jedoch Weisheit wie Mitleid fordern Selbstschutz als den unerl@Blichen Einsatzpunkt,
und so bestatigt der Buddha den Standpunkt der Akrobatengehilfin in der von ihm erzahlten Geschichte. Dies ist,
wenn recht verstanden, kein Gegensatz zu der in den beiden Maximen ausgedriickten Harmonisierung.

Die Einfiihrung von Satipatthana in diesen Text und in diesen Zusammenhang illustriert die Feststellung des
Buddha, daB Achtsamkeit (iberall von Nutzen« ist. Selbstschutz und Nachstenschutz, - beides erfordert
Achtsamkeit. Diese Achtsamkeit nun erhélt griindliche Schulung durch jenen Dreiklang der Satipatthana-Ubung,
d. i. ihre Anwendung auf innen (eigen), auBen (fremd) und die Verkniipfung beider. Ja man mag recht wohl
unseren letzten Textabschnitt als einen Hinweis hierauf ansehen. ,,Mich selber - den Anderen werde ich
schiitzen', so ist Satipatthana zu iiben", - dies ist die einzeln vorgenommene Ubung nach innen, bezw. nach
auBen; die beiden folgenden Maximen entsprechen der Verbindung von Innen und AuBen. (Siehe hierzu die Texte
33, 34 sowie Geistestraining, S. 54 f und Komm., S. 44.)

Rechte Achtsamkeit nach auBen gewandt, auf den Korper und die korperlichen Handlungen des Anderen, auf
seine Geflihls- und Gedankenwelt (in ihren AuBerungen), wird reiche Erfahrung geben fiir Selbst- und
Nachstenschutz; es wird Riicksicht lehren, Vorsicht und Einsicht, Mitleid und Weisheit.

11 Das Original hat lediglich ,Strdomungen". Kommentar: ,Es sind die Stromungen des Begehrens und andere
Leidenschaften, die zu den Sinnenbereichen hinflieBen, zu den Formen, Ténen, Diiften, Geschmacken,
Beriihrungen und Geistobjekten.«

12 Die fuinf niederen Daseinsfesseln (aus einer Gruppe von zehn) sind: Persénlichkeitsglaube, Zweifel, Hangen an
Regeln und Riten, Sinnenverlangen und HaB. Mit deren ganzlicher Uberwindung ist die dritte Stufe auf dem Wege
zur Heiligkeit erreicht, die Nichtwiederkehr" (zu dieser Sinnenwelt; andgamitad). Sieche Wtb. unter Samyojana.

13 Zu den vier rechten Kampfen" oder Anstrengungen« siehe Wtb unter Padhana.
14 Siehe Text 42, S. 61. 15 Dreifach, d. i. in Werken, Worten und Gedanken.

16 Wtl.: gerade (d. i. richtige) Ansicht (diitthi ca ujuka). Hiermit ist vorzugsweise das Uberzeugtsein von der
Karma-Lehre gemeint.

17 Der betreffende Palibegriff ist muta (,das Empfundene«) und bezieht sich hier auf Geruchs-, Geschmacks- und
Tastobjekte. Die hier gebrauchte vierfache Einteilung des Sinnengebietes ist eine altertiimliche. Sie war offenbar
populér und wurde daher vom Buddha manchmal neben der genaueren sechsfachen benutzt, und zwar
besonders haufig im Sutta-Nipata.

18 In dieser Ubung soll das Denken bei der Beobachtung des reinen Objekts und des Wahrnehmungsvorganges
innehalten, ohne jegliche gedankliche Zutat durch Abneigung, Zuneigung oder andere Bewertungen und
Interpretierungen. Absicht und Wert dieser Ubung sind vielfltig: Ziigelung leidenschaftlicher Reaktionen,
Vermeidung vorschneller Entscheidungen und Urteile; Einsicht in die einzelnen Phasen des scheinbar einheitlichen
Wahrnehmungsvorgangs, den man sich gewohnt hat, mit seiner Bewertung gleichzusetzen; unmittelbare Einsicht
in den verganglichen, ursachlich bedingten und unpersonlichen Ablauf der Wirklichkeit. Siehe Text 53, 54 mit
Anm. und Geistestraining, S. 30.

19 "soll . . . hinwenden" (panidahitabbam). Hiermit werden die beiden Kennworte dieses Textes erklart
(panidhdya bhavand, apanidhdya bhavand), die hier als Titel der Sutte verwandt wurden und im Verlauf des
Textes ausdriicklich genannt und erlautert werden. Fir die beiden Begriffe wurde eine freie, doch wie aus dem
folgenden ersichtlich sein wird, sinngetreue Ubersetzung mit unterbrochene" bzw. ununterbrochene Meditation"
gewahlt.

Kommentar: Wenn derart Erregung des Korpers durch Leidenschaften (kilesa) oder geistige Schlaffheit oder
Zerstreutheit aufgetreten sind, so soll man sich nicht durch diese Geistesbefleckungen beeinflussen lassen. Man
soll dann vielmehr das Denken an das Meditationsobjekt (zeitweise gleichsam) ablegen (thapetabbam; als
Erklarung flr das Textwort panidahitabbam), und zwar bei irgend einem erhebenden, freudiges Vertrauen
einfloBenden Gegenstand wie der Betrachtung tiber den Buddha usw."

20 Kommentar: D. h. er richtet den Geist wieder auf das urspriingliche Meditationsobjekt."
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21 Kommentar: Er erwégt und iiberlegt nicht mehr eine Erwégung und Uberlegung geistiger Befleckung.”

22 Unterbrochene Meditation« (panidhdya bhavand). Kommentar: thapetva bhavana, d. h. mit (zeitweisem)
Niederlegen oder Abstellen des Hauptobjekts, d. h. also zeitweiliger Unterbrechung der Hauptiibung. Siehe
Komm., S. 58. Der Kommentar gibt das folgende Gleichnis: Es hat da ein Mann ein groBes Biindel Zuckerrohr
aufgeladen, um es zur PreBmaschine zu bringen. Wenn er unterwegs miide wird, setzt er das Biindel auf den
Boden ab (thapetva), kaut ein Stiick Zuckerrohr, I&dt die Last wieder auf und setzt seinen Weg fort. Ahnlich ist es
mit dem, der ein Meditationsobjekt gelernt hat, um die Heiligkeit zu erreichen. Wenn ihm bei der Ubung
kérperliche Erregung usw. auftaucht, so legt er das Ubungsobjekt (zeitweilig) nieder. Nachdem er dann den Geist,
z. B. durch Erinnerung an die Eigenschaften des Buddha angeregt und wieder willfahrig gemacht hat, setzt er die
urspriingliche Meditation fort. - Wie dann jener Mann des Gleichnisses, nachdem er das Zuckerrohr zur Mihle
gebracht und gepreBt hat, den Zuckerriihrsaft trinkt, ebenso ist es mit jenem Ménch, der, nachdem er seine
Meditationsiibung zur Reife gebracht und die Heiligkeit erreicht hat, das Gliick der Zielerreichung genieft."

Diese Unterweisung des Buddha gibt einen fiir die Meditationspraxis sehr hilfreichen Rat: sich den Stérungen der
Meditation - inneren oder duBeren - weder auszuliefern, noch mit ihnen zu kdampfen. Man mége vielmehr den
Geist auf ein bereit gehaltenes erhebendes, d. h. gleichzeitig anregendes wie beruhigendes Objekt richten, und
wenn so die Kraft der inneren Stérung gebrochen oder die duBere geschwunden ist, wieder zum urspriinglichen
Meditationsobjekt zurlickkehren. Mit der gleichen Absicht empfehlen die burmesischen Satipatthana-Lehrer, eine
innere oder duBere Stérung ruhig und objektiv zu betrachten, sie dadurch am Anwachsen zu hindern und dann
wieder die Hauptlibung aufzunehmen.

23 Ununterbrochene Meditation« (gpanidhdya bhavand). Kommentar: ohne (den Meditationsgegenstand)
abgelegt zu haben (athapetvd)."

24 Ununterbrochen durch AuBenliegendes( (bahiddha apanidhdya). Kommentar: (ununterbrochen) durch irgend
ein auBerhalb des Haupt-Meditationsgegenstandes liegendes Objekt." Der Kommentar nimmt das obige Gleichnis
hier wieder auf. Es ist hier wie mit einem Mann, der eine empfangene Last Zucker zu seinem Dorfe bringt, ohne
sie unterwegs abzusetzen (athapetvd). Nur die in sein Gewand gesteckten Zuckerstiicke verzehrend, setzt er
seinen Weg fort, bis er in sein Dorf kommt. Ebenso verhindert der (ibende Monch das Aufsteigen von innerer
Erregung und anderer geistiger Befleckungen und geht mit der Ubung seines Meditationsobjektes weiter. Wie
jener Mann, mit seiner Zuckerlast im Dorf angekommen, sie mit seinen Verwandten verzehrt, ebenso genieft
jener Monch das Gliick der Zielerreichung, nachdem er seine Meditation zur Reife gebracht und die Heiligkeit
gewonnen hat. - Diese Lehrrede behandelt die Anfangsstufe des Klarblicks (pubba-bhaga-vipassana)."

25 Beim Friiheren und Spateren« (paccha-pure). Kommentar. Dies ist zu verstehen mit Bezug 1) auf das
Meditationsobjekt, 2) auf den Korper, 3) auf die (Reihenfolge in der) Darstellung. - 1. Mit Bezug auf das
Meditationsobjekt bedeutet das ,Friihere" das Sichversenken in das Meditationsobjekt; das ,Spatere" bedeutet die
dann gewonnene Heiligkeit. Wenn namlich der Monch sich ein Haupt-Meditationsobjekt gewahlt hat und in seiner
Ubung der Erregung durch die Leidenschaften, der Erschlaffung und der Zerstreutheit keine
Entstehungsmdglichkeit gibt, dann festigt er den Klarblick in solcher Weise, wie man mit einem Gespann
wohlgezahmter Ochsen sicher dahinfahrt oder wie man einen gut geschnitzten viereckigen Schlissel in ein
viereckiges Schliisselloch hineinsteckt. So erreicht er dann, ohne sich aufzuhalten und ohne irgendwo
steckenzubleiben, die Heiligkeit. - 2. Mit Bezug auf den Korper sind die vorderen Zehenglieder das Friihere', der
Schéddel das Spatere'. Nachdem der Ménch die Knochen der vorderen Zehenglieder als Betrachtungsgegenstand
genommen hat, fiihrt er die Ubung allméhlich bis zum Schéadel weiter, indem er alle GliedmaBen der Reihe nach
hinsichtlich Farbe, Form, Kérpergegend, Korperstelle und Abgrenzung erfaBt (siehe VisM, Seite 283 ff), so wie
man einen Gerstenhaufen nach dem anderen mit einem Dreschflegel drischt. Wahrenddessen auch das Entstehen
innerer Erregung und der anderen Befleckungen verhindernd, erreicht er, ohne sich aufzuhalten und ohne
irgendwo steckenzubleiben, die Heiligkeit. - 3. Mit Bezug auf die (Reihenfolge in der) Darstellung: in der
Darstellung der 32 Korperteile sind die Kopfhaare das Friihere', das Gehirn ist das Spatere'. Nachdem der Ménch
die Kopfhaare als Betrachtungsgegenstand genommen hat, fiihrt er die Ubung allmahlich bis zum Gehirn weiter,
indem er die ganze, mit Kopfhaare' beginnende Reihe hinsichtlich Farbe usw. erfaBt. Wahrenddessen auch das
Entstehen von innerer Erregung und der anderen Befleckungen verhindernd, erreicht er, ohne sich aufzuhalten
und ohne irgendwo stecken zu bleiben, die Heiligkeit."

26 Ohne Stockung« (asankhittam). Das Gegenstiick zu diesem Begriff findet sich im Satipatthana-Sutta, in der
Betrachtung des Geisteszustandes, wo vom verkrampften Geist" (sankhittam cittam) gesprochen wird. Es handelt
sich dabei um einen Geisteszustand, der aus verschiedenen Griinden in Stockung, Stauung oder Stagnation
geraten ist. Siehe Komm., S.110.

27 Die Korperbetrachtung wird in zahlreichen Texten des Kanons behandelt, von denen hier nur eine kleine
Auswahl wiedergegeben wurde. Einzelne der Ubungen werden ausfihrlich im Visuddhi-Magga (Der Weg zur
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Reinheit) beschrieben, und zwar: die Betrachtung der Kérperteile in Teil VIII, Kap. 2; die Atmungs-Achtsamkeit in
Teil VIII, Kap. 3; die Betrachtung der Elemente in Teil XI, Kap. 2. Vgl. die Ubersetzung des Ehrw. Nyanatiloka-
Mahathera (Verlag Christiani, Konstanz). - Es sei hier bemerkt, daB die Bezeichnung die auf den Korper gerichtete
Achtsamkeit" (kdya-gats-sati) in den Sutten auf alle sechs Ubungsgruppen der Kérperbetrachtung bezogen wird,
wie in unserem Text 39; im Visuddhi-Magga jedoch lediglich auf die ,Betrachtung des Widerlichen" d. h. der
Korperteile.

28 Pali: Kaya-gata-sati-Sutta, wtl.: Die Lehrrede von der auf den Korper gerichteten Achtsamkeit.

29 Hierzu heiBt es im Patisambhida-Magga: Was ist Korpertatigkeit? Die langen Ein- und Ausatmungen, die
kurzen Ein- und Ausatmungen, die von Empfindung des ganzen Atemkd&rpers begleiteten Ein- und Ausatmungen,
- dies sind koérperliche Vorgange. Diese Dinge sind, als sich am Koérper vollziehend, Kérpertatigkeiten. Bei diesen
Korpertatigkeiten bt er sich in ihrer Beruhigung, Stillung und Besanftigung. Wenn nun bei diesen
Korpertatigkeiten ein Hin- und Herneigen, Zusammenziehen und Strecken, Bewegung, Erregung, Vibrieren und
Erzittern des Kérpers vorkommt, so Uibt er: Die Kérpertatigkeit beruhigend, will ich ein- und ausatmen!

30 Der ,Freund" ist der Ehrw. Sariputta,

31 Hierzu heiBt es im Patisambhida-Magga: "Die Wahrnehmungen, Gefiihle und anderen BewuBtseinsfaktoren
(cetasika), welche auftreten bei den langen und kurzen Ein- und Ausatmungen, bei den vom Empfinden des
ganzen Koérpers und der Beruhigung der Kérpertatigkeit begleiteten Ein- und Ausatmungen, bei den von
Entziicken und Gllick begleiteten Ein- und Ausatmungen -, diese sind, als sich im Geiste vollziehend,
Geistestétigkeiten." - Diese und die folgende Vierergruppe von Ubungen setzt die Erreichung der Vertiefungen
(Jhdna) voraus.

32 Im Kommentar zum Patisambhida-Magga heiBt es hierzu: ,Hierbei bezieht sich das Vergangliche betrachtend'
auf schwachen Klarblick; die Entsiichtung betrachtend' auf kraftigeren, durch die Entsiichtung bei den
Daseinsgebilden gestdrkten Klarblick; die EntauBerung betrachtend' auf sehr scharfen, dem Pfade nahe
gekommenen Klarblick. - Diese Vierergruppe bezieht sich lediglich auf den Klarblick, die drei vorhergehenden
jedoch auf Klarblick und Geistesruhe.«

33 Das Erleuchtungsglied ,Wirklichkeitsergriindung' (dhammavicaya-sambojjbanga). Den Kommentaren zufolge
bezeichnet dhamma hier nicht, wie meist libersetzt, die Lehre des Buddha, sondern die korperlichen und
geistigen Vorgange (rupa- und nama-adhammad), die sich dem Erleuchtungsglied ,Achtsamkeit' als Komponenten
der Wirklichkeit darbieten und nun als verganglich, leidvoll und unpersonlich ,ergriindet" werden.

34 Dies sind die fiinf hauptsachlichen Hemmungen" (nivarana) der geistigen Sammlung.
35 Wtl.: oben, unten und inmitten, soweit das Gebiet der Erde reicht"; Kommentar: im gesamten Bereich.
36 Sorgsamer Betrachter" (samavekkhitd); Kommentar: in rechter Weise, ursachlich, methodisch betrachtend."

37 Die Texte 53 und 54 dienen hier zunachst als Illustrierung der in der Satipatthana-Sutte gegebenen
»Betrachtung des Geisteszustandes" als gierbehaftet oder gierlos usw. Dariiber hinaus bilden sie aber auch eine
treffliche Veranschaulichung und Erklarung der Ubungsanweisung an Bahiya" (Text 31), die wir als Innehalten
beim reinen Beobachten" bezeichneten: Das Gesehen soll lediglich ein Gesehenes sein usw.",

Der fiir die Erkenntnis sowohl wie fiir die Geistesschulung entscheidende Faktor ist hier die laut Text 53 zu
vollziehende Sonderung der Wahrnehmung selber von der Einstellung zu ihr: Er ist des Sehobjekts gewahr und ist
der Gier nach dem Sehobjekt gewahr." Dies wird als von solcher Wichtigkeit angesehen, daB, selbst wenn Gier
nach Sinnen- oder Geistobjekten aufgetreten ist, aber ausdriicklich als solche festgestellt und von der
Wahrnehmung unterschieden wird, dies als eine Weise bezeichnet wird, in der sich die klar sichtbare, zur eigenen
Erfahrung einladende Lehre« manifestiert. Und im sinnverwandten Text 54 wird eben dies als der Weg
bezeichnet, der ohne bloBen Glauben, und ohne theoretisches Denken usw., vielmehr durch eigene anschauliche
Erkenntnis zum Heiligkeits-Ziele fiihrt.

Es ist die Satipatthana-Methode, die, ohne sie so zu benennen, in diesen beiden Texten besonders klar in ihrer
Eigenart erscheint. Diese Zugehérigkeit zum einzigen Wege" wird es verstandlich machen, daB der hier
dargestellten, so unscheinbaren Ubung eine solche Bedeutung und Wirkungskraft zugeschrieben wird. Es sei noch
bemerkt, daB die in Text 53 gegebene, altehrwiirdige und gerade hier in ihrem Bedeutungsgehalt besonders klar
erscheinende Kennzeichnung der Lehre seit altersher als Verehrungsformel fiir das ,Kleinod der Lehre" benutzt
wird und so hier ein besonderes Gewicht erhalt.
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38 Die vorstehenden fiinf Betrachtungsweisen werden (erstmalig in der 28. Rede der Langen Sammlung) als die
+heilige Magie" oder die Macht der Heiligen (ariya-iddhi) bezeichnet. In ihnen erweist sich die souverdne Macht
des Willens uber die Gefiihlswelt und die Unabhangigkeit eines im hochsten Sinne freien Geistes (siehe Text 4)
von Gefiihlseinstellungen, welche durch subjektive Einstellung und Neigungen, durch Leidenschaften oder
Gewohnheit diktiert sind. Es ist eine Art sublimer "Verwandlungskunst«, welche die Gefiihlswertungen nach
Wunsch vertauschen oder sich ganzlich in die Haltung des Gleichmuts zuriickzuziehen vermag. Ein durch solche
Schulung gegangener Gleichmut hat wahrlich die stérkste Feuerprobe bestanden. So sind denn auch diese fiinf
Betrachtungsweisen in ihrer volligen Meisterung das ureigene Bereich des Heiligen, des Arahat, und dies besagt
auch ihr Name, die ,Magie (oder Macht) der Heiligen«. Doch auch fiir einen willensstarken, in der
Geistesschulung Fortgeschrittenen wird es von groBem Werte sein, wenn er sich an dieser ,heiligen Magie"
versucht. Die Voraussetzung dafiir ist freilich eine griindliche Satipatthana-Ubung, und daher wird diese auch in
unserem Text vorangestellt. Es ist besonders die Gefiihls-Betrachtung« und die in Text 53 gelehrte Sonderung
von Wahrnehmung und der Einstellung zu ihr, die hier als Vorbereitung unerlaBlich ist.

Im Visuddhi-Magga (Ubersetzung, Seite 437) werden die einzelnen Betrachtungen wie folgt erklart:

". . wahrend der mit dieser Macht ausgeriistete triebversiegte Monch einen widerlichen, unerwiinschten
Gegenstand mit Glite durchstrahlt oder in seine Elemente zerlegt, verweilt er in der Vorstellung des
Nichtwiderlichen. Insofern er aber einen nichtwiderlichen, erwiinschten Gegenstand als etwas Unreines
durchdringt oder ihn als verganglich erwagt, verweilt er in der Vorstellung des Widerlichen. Ebenso, Widerliches
wie Nichtwiderliches mit seiner Giite durchstrahlend oder in die Elemente zerlegend, verweilt er in der Vorstellung
des Nichtwiderlichen. Nichtwiderliches wie Widerliches als unrein durchdringend oder als verganglich erwagend,
verweilt er in der Vorstellung des Widerlichen. Erblickt er mit dem Auge eine Form, so ist er weder frohgestimmt .
.."; den in diesen Worten (A.IV.195) beschriebenen sechsfachen Gleichmut erweckend, vermeidet er beides,
Widerliches wie Nichtwiderliches, und verweilt gleichmiitig, achtsam, klarbewuBt.«

39 Dieser Text ist ein Suttenbeleg flr die im Abhidhamma vorgezogene fiinffache Einteilung der Vertiefungen, die
in den Sutten meist als vier gegeben werden. In unserem Text bildet ,ohne Gedankenfassen und Uberlegen, mit
Entziicken" die dritte Vertiefung; ,,0hne Entzlicken, mit Freude" die vierte; ,mit Gleichmut" die fiinfte Vertiefung.

40 Kommentar: "Dies bezieht sich auf den Heiligen. Denn wer die Heiligkeit erreicht hat, weilt in allen
K&rperhaltungen in einem Zustand des Wohlbefindens."

Dieser Text gibt eine Ubungsfolge, die als ,Klarblick mit vorausgegangener Gemiitsruhe" bezeichnet wird
(A.IV.170). Gemiitsruhe" (samatha) bezeichnet Meditationstibung mit dem Ziel der Vertiefungen; als Klarblick"
(vipassand) gilt hier die Satipatthana-Ubung.

41 In diesem Text handelt es sich um eine Ubungsfolge, der ,Gemiitsruhe mit vorangegangenem Klarblick«. Nach
einer von den fiinf Hemmungen freien Satipatthana-Ubung wird dann als néchste Stufe das Gewicht darauf
gelegt, hierbei keine mit der Sinnenwelt verbundene Gedanken zu hegen. Darauf folgt dann sofort - was in den
Texten ganz ungewohnlich ist - der Eintritt in die zweite Vertiefung. Die Kommentare duBern sich nicht zu dieser
Anomalie. Folgende Bemerkungen seien mit Vorbehalt als eine Erklarung angeboten.

Die Annaherung an den in den Vertiefungen erreichten Konzentrationsgrad der vollen Sammlung« (appand,
s.Wtb.) ist gegeben durch Erreichung der angrenzenden Sammlung" (upacara-samadhi), welche fir eine
erfolgreiche Klarblickiibung erforderlich ist; in ihr sind, ebenso wie in den Vertiefungen, die fiinf Hemmungen
aufgehoben. Ein direkter Ubergang in die von Gedankenfassen und iiberlegen freie zweite Vertiefung ist dadurch
erleichtert, daB in der Satipatthana-Ubung des ,reinen Beobachtens" der kérperlichen und geistigen Vorgénge
ohnehin Gedankenfassen und Uberlegen stark reduziert sind, dhnlich wie in der ersten Vertiefung. Diese
Abschwachung erleichtert es auch, der nachsten Anweisung zu folgen, namlich das gedankliche Auffassen von
Sinnenobjekten ganzlich einzustellen. Dies ist offenbar der Einsatzpunkt fiir den Eintritt in die volle Sammlung der
Vertiefungen Uberhaupt (charakterisiert als ,,abgewandt von den Sinnendingen"), sowie in die von
Gedankenfassen und (iberlegen freie zweite Vertiefung im besonderen.

Ein ,Uberspringen" von Vertiefungsstufen findet sich auch erwéhnt im Vissuddhi-Magga (iibers., Seite 428).

4?2 Die hier wiedergegebene Ubersetzung des Ehrw. Nyanatiloka-Mahathera wurde an einigen Stellen verandert:
teils wurde die Terminologie mit der hier gebrauchten in Ubereinstimmung gebracht, teils wurden abweichende
Lesarten der siamesischen Textausgabe vorgezogen.

43 Yoniso manasikara - scharfe oder griindliche Aufmerksamkeit - ist gleichbedeutend mit samma-sati, rechter
Achtsamkeit. Siehe auch den folgenden Text.
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44 Nagarjuna (ca. 2. Jh. n. Chr.) ist der Begriinder der Madhyamika-Schule und einer der bedeutendsten Denker
des Mahdyéna. Unser Text ist entnommen aus dem ,,Freundesbrief" (Suhrd-lekha), der der Uberlieferung nach an
einen Konig Udayana gerichtet war und ein kleines Kompendium der buddhistischen Lehre darstellt. Er ist nur in
tibetischer Ubersetzung erhalten.

45 Asvaghosa (ca. 1. Jh. n. Chr.), Verfasser der beriihmtesten Versdichtung vom Leben des Buddha (Buddha-
carita). Unser Text stammt aus einer anderen gleichfalls dem Buddha-Leben gewidmeten epischen Dichtung, dem
Saundaranandakavya, dessen Mittelpunkt die Episode vom Vetter des Buddha, Nanda, und seiner Gattin Sundari
bildet.

46 Santideva (ca. 7. Jh. n. Chr.) war ein Anhanger von Nagarjunas Madhyamika-Philosophie. Er war ein
Flrstensohn und fiir eine Zeitlang Minister seines Vaters. Er wurde Ménch und starb als Rektor der berlihmten
buddhistischen Universitat Nalanda. Hauptwerke: 1. Bodhicaryavatara, Der Eintritt in den Lebensweg der
Erleuchtung (s. Text 93). Deutsche Ubersetzung von Richard Schmidt (Paderborn 1923, Ferd. Schéningh); 2.
Siksa-samuccaya, ,,Die Summe geistiger Schulung", eine Anthologie klassischer Mahayana-Sutras mit
verbindendem Text. Den Rahmen dafiir bilden zusammenhangende ,Leitverse" (karikd) Santidevas, die durch die
ausgewadhlten Texte erldutert werden.

47 Ohne ein (innewohnendes) handelndes oder leidendes Prinzip« (Skr. karaka-vedaka-rahito). Diese auch im Pali
gleichlautende Formulierung findet sich sehr haufig in den alten Kommentaren zum Pali-Kanon, dem Visuddhi-
Magga usw. Hiermit sollen jene spekulativen Auffassungen zuriickgewiesen werden, die dem hypothetischen Ich
oder Selbst entweder einen aktiven Anteil an der Welt oder, wie beim bloB ,,zuschauenden" Selbst der
Upanischaden, eine rein passive Natur zuschreiben.

48 Vgl. hierzu den folgenden Text aus dem Pali-Kanon (Samy.36.5):

,Wer Freude sieht als Leid und Leidiges als Stachel,

Und als verganglich ansieht, was so friedlich ist,

Das weder freudige noch leidige Gefiihl,

Solch' klargeaugter Ménch, Gefiihl durchschaut er véllig.

Ist es durchschaut, wird wahnfrei er in diesem Leben schon
Und nach des Leibs Zerfall, fest in der Lehre stehend,

Geht nicht mehr ein er in Benennbarkeit, als Wissensmeister."

49 Vgl. die ,Geist-Betrachtung" im Satipatthana-Sutta: Da weiB der Ménch vom lustbehafteten - haBbehafteten -
verblendeten Geist: Lustbehaftet usw. ist der Geist'."

50 Vgl. das Motto zu diesem Buch.

51 Skr: dgantukaih klesair upaklisyate, vgl. im Pali. dgantukehi upakilesehi samkilittham (Anguttara-Nik., Einer-
Buch: " . . doch er ist von hinzukommenden Befleckungen verunreinigt).

52 Der Begriff dharma wird hier, wie aus dem Zusammenhang ersichtlich, nicht als ,Geistobjekte" aufgefaBt (wie
wir ihn in den Pali-Texten wiedergaben), sondern in einem mehr allgemeinen Sinne als die Phanomene,
Erscheinungen, unpersonlichen Elemente oder Daseinselemente.

53 Skr: buddha-dharma; kann auch aufgefaBt werden als "Buddha-Eigenschaften".

54 Skr: sabba-dharma-nihsaranam;, die Ubersetzung folgte der in der englischen Ubersetzung unseres Textes
erwahnten tibetanischen Wiedergabe dieses Kompositums, das mehrfache Deutung zulaBt.

55 Skr: dharmd ev'otpadyamana utpadyante, dharma eva nirudhyamana nirudhyante. Diese Formulierung ist
offenbar als ein Anklang beabsichtigt an das bekannte Buddha-Wort im Pali-Kanon: ,Leiden nur entsteht, wenn
etwas entsteht; Leiden nur vergeht, wenn etwas vergeht" (dukkham eva uppajiamanam uppajiati, dukkham
nirujjhamanam nirujjhati Samy.12.15).

56 Diese Synonymenreihe findet sich genau wie hier zuerst im Niddesa des Pali-Kanons und spater haufig in den
Pali-Kommentaren.

57 Dies ist die Ubliche Dreiteilung der samskara (Pali: sankhdra), wenn dieser Begriff, wie z. B. in der Reihe der
Bedingten Entstehung, die Bedeutung ,karmische Willensformationen" hat.
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58 Skr: sikjani, wtl: Schulungen, namlich die dreifache Schulung in Sittlichkeit, Sammlung und Weisheit.

59 Skr: apramada-katha. Dies bezieht sich auf die letzten Worte des Buddha vor seinem Hinscheiden:

Verganglich, wahrlich, sind alle Gebilde! Strebet unermtdlich!" (Pali: appamddena sampadetha). Apramada (Pali:
appamada), ,Unermiidlichkeit" (wtl: Freisein von Nachléssigkeit) wird in der buddhistischen Literatur haufig als

Synonym fir ,Achtsamkeit" angefiihrt.

Abkiirzungen:

M: Majjhima Nikaya, Mittlere Sammlung
S: Samyutta Nikaya

D: Digha Nikaya - Die Langere Sammlung
A: Anguttara Nikaya

Thag: Theragatha - Sechser-Bruchstiick
Snp: SUTTA-NIPATA, Lehr-Dichtungen
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