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VORWORT (ZUR ENGLISCHEN AUFLAGE)

Mit tiefster Dankbarkeit und Respekt habe ich die Ubersetzung
der Dhamma-V ortrége meines Ehrwirdigen Lehrers zum Fest
seines 76. Geburtstages tibernommen. |ch mochte alle meine Ver-
dienste dem Hdchst Ehrwiirdigen Ajarn Tong Sirimangal o dar-
bieten und ihm wahres Gliick, langes L eben und gute Gesundheit
und ein langes L eben im Buddhasasana wiinschen.

Dieses Buch ist eine Ubersetzung der Dhamma-V ortrége tiber
Satipatthana Vipassana Kammatthana, die der Ehrwirdige Ajarn
Tong an seinem 72. Geburtstag, dem 21. September 2538 B.E.
hielt, sowie Ausziigen einer Reihe von Einfihrungsreden zu ver-
schiedenen Anléssen, u.a. zur Er6ffnung des Vipassanakursesin
der N&he von Sesttle, Washington, im Mai 2537 B.E.

Soweit moglich habe ich versucht, den Verlauf der Vortrége zu
Ubernehmen wie sie auf Tonband aufgezei chnet wurden. Zur Er-
leichterung fur den Leser habe ich das Material in einigen Féllen
anders arrangiert. Ich habe die Pali-Terminologie wie im Original
Ubernommen und deren Ubersetzung im Text integriert. Einige
Themen wurden nur kurz gestreift, um dem Leser einen Uberblick
Uber die verschiedenen Elemente der fortschreitenden Praxis zu
geben. Jedes dieser Themen kdnnte in separaten V ortragen erlau-
tert werden.

Wo immer mdglich habe ich die Referenzen zu den Geschichten
vermerkt, die der Ehrwiirdige Ajarn Tong erzahlte, zusammen mit
den englischen Versionen der Ubersetzung der Tripitaka durch
die Pali Text Society, sowie die englische Ubersetzung der Vi-
suddhimagga der Buddhist Publication Society. Ausserdem habe
ich am Ende des Buches eine Liste empfohlener Literatur ange-
fugt.



Ich hoffe, dass diese englische Version nicht zu beschwerlich zu
lesen ist, denn esist schwierig, die einfache aber tiefgriindige
Sprache des Ehrwirdigen Ajarn Tong prézise wiederzugeben. Der
Ehrwirdige Ajarn Tong spricht mit gezielten und einfachen
Worten direkt das Herz des Zuhtrers an, und dabei hat oft ein
einziges Wort eine lebenslange tiefe Bedeutung. Er ist die |eben-
dige Lehre, denn er spricht aus dem Herzen des Dhamma und der
Disziplin, die er lebt und aus seinem Leben, das er dem Buddha-
sasana geweiht hat. Ich hoffe, dass Euch diese L ehrreden Nah-
rung fur Herz und Geist geben. Esist mein aufrichtiger Wunsch,
dass diese Dhamma-V ortrége fur jeden von Euch eine Wohltat
darstellen.

Mein spezieller Dank geht an den Hochst Ehrwirdigen Ajarn
Tong und an meine Eltern und Lehrer, ohne deren Hilfe mein
Leben wie ein dirres, unbestelltes Feld wére.

In Dhamma,
Eure Kathryn Johnston Chindaporn
Everett, Washington, 21. August 2542, B.E.



NAMO TASSA BHAGAVATO
ARAHATO
AMMASAMBUDDHASSA

Ehre sei dem Gesegneten, dem Nablen,
dem Vollkommen Erleuchteten Buddha.

EKAYANO AYAM BHIKKHAVE MAGGO
SATTANAM VISUDDHIYA
SOKA PARIDEVANAM SAMATIKKAMAYA
DUKKHA DOMANASSANAM ATTHANGAMAYA
NAYASSA ADHIGAMAYA
NIBBANASSA SACCHIKIRIYAYA
YADIDAM CATTARO SATIPATTHANA'TI.

Es gibt nur einen Weg, Ménche,
zur Lauterung der Wesen,
zum Uberwinden von Kummer und Traurigkeit,
zum Verschwinden von Schmerz und Leiden,
zum Erreichen des Rechten Pfades,
zum Erlangen von Nibbana,
das sind
Die Vier Grundlagen der Achtsamkeit.



EINFUHRUNG

Die besten Wiinsche und schiitzenden Segen euch allen, dieihr
winscht, das grosse Leiden zu tberwinden und versucht, den
Weg der Gliickseligkeit zu erkennen, wie er von Buddha gelehrt
wurde.

Jetzt moéchte ich euch den Einen Weg erkldren, den Pfad der Rei-
nigung, der zu den Vier Edlen Wahrheiten fihrt und zur Erkennt-
nis von Nibbana (Nirvana). Dieser Pfad ist die Ubung von Sati-
patthana Vipassana Kammatthana, oder Einsicht-Meditation,
gestitzt auf die Vier Grundlagen der Achtsamkeit, der hdchsten

L ehre des Vollkommen Erleuchteten Buddha. Diese Lehreist das
natlrliche Gesetz, das Buddha entdeckte; esist die ewige Wahr-
heit, Amata Dhamma, die wahrhaftig alle Wesen zur Uberwin-
dung des L eidens fihren kann.

Heutzutage ist die Welt voll Hektik, Unruhe und Verwirrung.
Uberall in der Welt, in jeder Gesellschaft, entstehen die gleichen
aten Probleme und angespannten Zustande, die so schwierig zu
Uberwinden sind. Die Menschen sind uneins, streiten und argern
sich gegenseitig. Sie verfluchen und benachteiligen einander. Die
Menschen sind eifersiichtig, Itgen, betriigen und bestehlen sich.
Die Menschen verleumden einander und Uben Rache gegen an-
dere. Uberall in der Welt kampfen, streiten und zerstéren sich die
Menschen gegenseitig, um Gewinn, Rang und Lob zu erlangen.
Diese unheilvollen Zusténde sind nicht naturgegeben; diese leid-
vollen Bedingungen werden von den Menschen selbst gemacht.
Jede Religion versucht, diese Probleme zu |6sen, um der Welt
Frieden und Glick zu bringen, indem sie die Menschen zu guten
Taten anhdlt und sie lehrt, von bésen Taten Abstand zu nehmen.

Der Vollkommen Erleuchtete Buddha, der Begriinder des
Buddhismus, hat die Menschen nicht nur gelehrt, gute Taten zu
tun und schlechte zu vermeiden. Er hat sie dartiberhinaus gelehrt,
ihren Geist zu lautern.



Im Ovada Patimokkha ermahnt der Gesegnete:

SABBA PAPASSA AKARANAM
Alle bosen Taten vermeiden,

KUSALASSUPASAMPADA
heilsame Taten kultivieren,

SACITTA PARIYODAPANAM
und den eigenen Geist |autern,

ETAM BUDDHANA SASANAM
dasist die Lehre aler Buddhas.

Die Methode zur Reinigung des Geistes wird in keiner anderen
religiosen Tradition speziell gelehrt; man findet sie nur im Rah-
men der Lehre Buddhas.

Buddha entdeckte, dass der Geist der Menschen von Kilesa (Be-
fleckungen oder geistige Verunreinigungen, das sind Gier, Hass,
Verblendung) gereinigt werden muss, damit die Menschen wirk-
lich ale Arten von unheilsamen, negativen Zusténden und Leiden
Uberwinden konnen. Diese Verunreinigungen sind die Ursache
von unheilsamen Gedanken, Reden und Taten. Daher sind die
Verunreinigungen die Ursache alen Leidensin der Welt.

Waére der Geist erst einmal von allen Verunreinigungen geldutert,
wirden die Menschen keine bdsen Taten mehr vollbringen. Mit
solchermassen geldutertem Geist kdnnten die Menschen nur noch
gute und heilsame Taten vollbringen. Deshal b entstehen wahre
Giite und Glick mit der Lauterung des Geistes.

Wenn der Geist erst einmal gelautert ist, kann man wirklich
glicklich sein. Nur dann kann Leiden, das durch die geistige
Verunreinigungen verursacht wird, schliesslich enden.

Der Weg zur geistigen Reinigung, die praktische Methode, wel-
che uns der Vollkommen Erleuchtete Buddha Gbermittelt hat,
heisst Kammatthana (meditative Ubung). Die Basis der Ubung,
welche die perfekteste und direkteste Methode der Meditation zur
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Reinigung des Geistesigt, ist in den Schriften der Mahasati-
patthana Sutta des Digha Nikaya enthalten (Die Grosse Abhand-
lung Uber die Vier Grundlagen der Achtsamkeit der Langen
Rede). Sie heisst Vipassana Kammatthana und fusst auf den Vier
Satipatthana (Einsicht-Meditation auf der Basisder Vier
Grundlagen der Achtsamkeit).

In dieser Lehre weist Buddha darauf hin, dass diese Ubung der
einzige Weg ist, der zur Lauterung des Geistes fuhrt, zur Uber-
windung allen Leidens, direkt zur Erkenntnis des Noblen Pfades,
zur Frucht (Ernte) und zu Nibbana. Diesist der Weg zur Reinheit
und zu wahrem Frieden und Gl ck.



WASIST VIPASSANA?

Vipassanaist ein Pali Wort mit folgender Bedeutung: klar sehen,
speziell sehen oder hindurch sehen (Vi = Klar, speziell, hinein,
hindurch + passana = sehen). Vipassana bedeutet | ntrospektion,
intuitive Weisheit, intuitives Wissen. Vipassana wird oft mit
Einsicht Ubersetzt.

Woas klar sehen? Einsicht in was?

Vipassana bedeutet, durch die wahre Natur der Wirklichkeit hin-
durchzusehen oder Einsicht in die wahre Natur der Wirklichkeit.
Es bedeutet, die Dinge so zu sehen, wie sie wirklich sind. Vi-
passana ist das direkte und intuitive Verstehen der wahren Natur
aler geistigen und physikalischen Phanomene.

Vipassana ist intuitives Wissen oder Einsicht in die wahre Natur
von nama (Geist: Bewusstsein, Geisteshaltung, Denkart) und
rupa (Korper: Materie, physische Form), welche die Finf
Daseinsgruppen bilden (Panca Khandha: Rupa (Korper,
physische Form), Vedana (Gefiihle), Sanna (Gedéachtnis,
Wahrnehmung), Sankhara (Geistesformationen, Willens-
/Entschlusskraft), Vinnana (Bewusstsein)).

Vipassanaist die Erkenntnis, dass alle geistigen und physischen
Phanomene verganglich (Anicca), Leiden (Dukkha) und unper-
sonlich (Anatta) sind. Diese drei Charakteristiken aller Phano-
mene (Tilakkhana) sind die Zeichen der Weisheit der Einsicht
und die Hauptobjekte in der Vipassana-M editation.

Vipassanaist die direkte Erkenntnis der wahren Natur von hama
und rupa. Alles, alle Zusténde, alle Dinge, ob innen oder aussen,
geistig oder materiell, sind verganglich, Leiden und unperson-
lich/Nicht-Selbst (Anicca, Dukkha, Anatta).

Der Meditierende, der Wissen durch Einsicht (Vipassana Nana)
entwickelt, wird erkennen, dass allesin ihm selbst und in der
Welt um ihn sich fortlaufend veréndert, unsicher oder
unbestandig ist,



dass ales angespannt, unbefriedigend oder Leiden ist, und dass
nichts kontrolliert werden kann, alles ohne Substanz ist, ihm nicht
gehdrt oder Nicht-Selbst, d.h. unpersonlich ist. Diese drei Charak-
teristiken sind die wahre Natur aller Phéanomene.



WASIST SATIPATTHANA?

Vipassana basiert auf den Vier Satipatthana, den Vier Grundla-
gen der Achtsamkeit. Das heisst, dass Einsicht erlangt wird durch
die konsequente und fortschreitende Anwendung der Vier
Grundlagen der Achtsamkeit.

Satipatthana als Schltissel zu Vipassana ist beschrieben in der
Tipitaka (Drei Pali Kanon), in der Mahasatipatthana Sutta der
Digha Nikaya (Grosse Abhandlung tber die Vier Grundlagen der
Achtsamkeit, Sutta Nr. 22 der Langen Rede) und in der Sati-
patthana Sutta der Majjhima Nikaya (Nr. 10 der Mittellangen
Rede), sowie in anderen Abhandlungen.

Sati kommt vom Pali Wort sar und bedeutet: sich erinnern, ins
Gedachtnis rufen. Sati bedeutet aber mehr als Gedéachtnis. Es
beinhaltet Kontemplation, Nachdenken, Sammlung, Achtsamkeit,
Vorsicht, gesammelte Aufmerksamkeit, Gewahrsam/Bewusstsein,
oder Wachsamkeit. Oft wird Sati mit Achtsamkeit Ubersetzt.

Patthana kommt vom Pali Wort upatthana, das bedeutet: Unter-
stiitzung, Errichtung, Grundlage, Anwendung oder Fundament.

Satipatthana bedeutet dhamma (Naturgesetz oder Eigenschaft),
auf das sich der Geist mittels der Vier Grundlagen der Achtsam-
keit richten kann.

Die Vier Grundlagen der Achtsamkeit sind:

1. Kayanupassana Achtsamkeit auf den Korper,

2. Vedananupassana Achtsamkeit auf die Gefiihle,

3. Cittanupassana Achtsamkeit auf den Geist, und

4. Dhammanupassana Achtsamkeit auf die Geistesobjekte.



Kurz kénnen wir uns das so merken:

KAYA, VEDANA, CITTA, DHAMMA =
Korper, Gefiihle, Geist und Geistesobj ekte.

Beim Uben mit den Vier Grundlagen der Achtsamkeit lenkt man
seine Aufmerksamkeit und sein umfassendes Gewahrsein auf das
Beobachten der verschiedenen Zustande, die jeden Augenblick
durch Geist und Kérper entstehen, und macht dazu jeweils eine
geistige Notiz (oder Benennung oder Bestétigung). Achtsamkeit
und Bewusstsein sind auf die Beobachtung der Drei Charakteristi-
ken gerichtet, die durch die Finf Daseinsgruppen (Panca
Khanda) entstehen, d.h. Geist und Korper wie sieim momentanen
Augenblick erscheinen.
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GESCHICHTE

Es wird erzahlt, dass Buddhain Begleitung von 500 Monchen in
fruheren Zeiten einmal durch das Land der Kurus reiste, eines
Volksstammes, der im Dorf der Kurus, genannt Kammassa-
dhamma lebte (in der Nahe des heutigen New Delhi, im Vorort
Indrapastra).

Dort nahm Buddha die Gelegenheit wahr, um eine L ehrrede Uber
die Vier Grundlagen der Achtsamkeit zu halten.

Geméss der Uberlieferung (Bhadantacariya Buddhagosa - DA.ii
481 f., MA.i 184) stammten die Kurus von einem sehr weisen
Volk ab, dessen Sinneskréafte sehr gesund waren und deren Tem-
perament auf tiefe Kontemplation eingestellt war.

Dadurch tbte sich das ganze Dorf in Achtsamkeit in alen tagli-
chen Aktivitdten, von den Herrschern zu den Dienern, ob sie nun
die Felder pfllgten, den Reis stampften oder das Dorf regierten.
Jeder wandte die Vier Grundlagen der Achtsamkeit an.

Sie befragten einander: "Welche Grundlage der Achtsamkeit Gbst
Du heute?'

Und so lobten sie digjenigen, die Achtsamkeit mit Eifer Gbten:
"Gut gemacht! Du hast Deine Geburt a's Mensch nicht vergeudet!
Du hast diese seltene Gelegenheit nicht vertan, die Lehren des
Buddha zu horen, der in diese Welt geboren wurde zum Wohl von
Menschen wie Du!"

Und sie tadelten digjenigen, die faul und nachléssig waren: "Ob-
wohl Du as Mensch geboren wurdest, benimmst Du Dich wie ein
Toter!"

So begeistert von der Zuhorerschaft der Kurus, die sehr empfang-

lich, nattrlich achtsam und &dusserst kontemplativ waren, ergriff
Buddha die Gelegenheit, die ihn begleitenden 500 M dnche und
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Briider Uber den Wert, die Technik und das Wohl der Ubung zu
ermahnen.

EKAYANO AYAM BHIKKHAVE MAGGO
SATTANAM VISUDDHIYA
SOKA PARIDEVANAM SAMATIKKAMAYA
DUKKHA DOMANASSANAM ATTHANGAMAY A
NAYASSA ADHIGAMAYA
NIBBANASSA SACCHIKIRIYAYA
YADIDAM CATTARO SATIPATTHANA

Es gibt nur einen Weg, Bikkhus,
zur Lauterung der Wesen,
zur Uberwindung von Kummer und Traurigkeit,
zum Verschwinden von Schmerz und Leiden,
zum Erreichen der Wahrheit, des Noblen Pfades,
zum Erlangen von Nibbana,
das sind
die Vier Grundlagen der Achtsamkeit

* Das Wort Bhikku bezieht sich hier nicht nur auf die Ménche, die die htheren
Einweihungen von Buddha erhalten haben, sondern auch auf alle, Manner und
Frauen, eingeweiht oder nicht, die die Gefahren des Samsara erkannt haben,
des nicht endenden Kreislaufs der Wiedergeburten. Diese Zeile wird oft auch so
Ubersetzt: "Schaut her, die lhr die Gefahren von Samsara erkannt habt..."
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ESGIBT NUR EINEN WEG

..EKAYANO AYAM BHIKKHAVE MAGGO...
...Es gibt nur einen Weg, Monche

Buddha lehrte die Ekayano-Magga, die 'Einbahnstrasse’, oder 'den
einzigen Weg'.

Dieser Weg wird die Einbahnstrasse, der einzige Weg, oder der
Weg des Einen genannt, weil Buddha der Einzige war, der diesen
Weg entdecken konnte.

Dieser Weg findet sich ausschliesslich in den Lehren des Buddha.
Deshalb nennt man ihn den Weg des Einen, den Pfad des Einen.

Diesen Pfad muss jeder fir sich alleine tiben und verwirklichen.
Man muss den Pfad alleine gehen, um die Wahrheit fiir sich selbst
zu erkennen. Deshalb heisst er auch der ‘einfache (alleinige) Pfad'.

Dieser Weg fuhrt nur in eine Richtung. Esist eine Einbahnstrasse,
die sich nicht verzweigt. Deshalb wird der Weg auch der 'einzige
Pfad' genannt. Er fuhrt nur in eine einzige Richtung.

Dieser Pfad fiihrt direkt zum einen Ziel, Nibbana. Nibbana ist die
Endstation. Nur auf diesem Pfad kann man Nibbana erreichen.
Alle Vollkommen Erleuchteten Buddhas (Sammasambuddha), die
Stillen Buddhas (Paccekha Buddha) und die Noblen Jinger
(Ariya Savaka) haben letztendlich auf diesem Pfad Nibbana er-
reicht. Samtliche der 84'000 L ehren des Buddha fliessen am Ende
in diesen Pfad ein. Deshalb ist dieser Pfad, der zu hdchster Giite
und zum allerhéchsten Gliick des Nibbana fiihrt, das Kernstiick
von Buddhas Lehre. Esist der ultimative Weg, der einzige Weg.

Die Ubung von Satipatthana enthalt das Herzstlick aller Lehren
des Vollkommen Erleuchteten Buddha.

13



Buddha lehrte diese Wahrheit all seinen noblen Jiingern seit sei-
ner Befreiung, bis er 45 Jahre spéter ins Parinibbana einging.
Buddha hat nicht nur unzahlige Schiler auf diesem Weg zur Er-
kenntnis von Nibbana gefuihrt; er hat auch seine Lehre fur zu-
kinftige Generationen weitergegeben und garantiert ihnen:

YENEVA YANTI NIBBANAM BUDDHA DESANCA
SAVAKA
EKAYANENA MAGGENA SATIPATTHANA SANNINA.

Alle Buddhas und Noblen haben Nibbana erreicht,
indem sie den einzigen Pfad der Achtsamkeit gegangen sind.
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REINHEIT
SATTANAM VISUDDHIYA
Zur Lauterung der Wesen

Dieser Pfad reinigt den Geist aller Wesen. Als Ergebnis der
Ubung von Satipatthana kénnen Gier, Hass und Verblendung, die
geistigen Verunreinigungen, kilesa, die den Geist verschmutzen
und Ursache allen Leidens sind, entwurzelt und vernichtet wer-
den. Menschliche und nicht-menschliche Wesen kénnen durch
Ubung dieses Pfades gel dutert werden.

Die Ubung von Satipatthana Vipassana reinigt den Geist des
Ubenden, zunachst durch Abschwachen der Verunreinigungen,
dann durch Entwurzelung und Vernichtung der latenten geistigen
Unreinheiten, anusaya-kilesa. Der Reinigungsprozess kann stu-
fenweise erfolgen, je nach Stand der Verdienste und heilsamen
Qualitdten, punna-kusala, und der angehduften V ollkommenhei-
ten, parami, oder negativer geistiger Qualitéten eines Indivi-
duums.

Durch die Kraft dieses Reinigungsprozesses kann der Geist eines
nicht entwickelten Menschen mit groben latenten Verunreinigun-
gen, d.h. eines gewohnlichen Weltlings, eines puthujjana, gerei-
nigt und gel&utert werden, bis dieser Mensch héhere humane und
ethische Qualitéten in Herz und Geist entwickelt und dadurch zu
einem Tugendhaften, einem kalyanajjana, wird. Wenn solch ein
gelduterter und tugendhafter Mensch sich in Satipatthana Vi-
passana Ubt, werden seine anusaya-kilesa schliesslich ausgerottet
und vernichtet und sein Geist so geldutert, bis dieser Mensch
Nibbana erkennt und zu einem Naoblen, einem Ariyajjana, wird.

Sogar Tiere, die einfach in Kontakt mit dieser Ubung kommen,

kdnnen grosses heilsames Gewahrsein, Mahakusala citta, erlan-
gen und vielleicht in himmlischen Spharen wiedergeboren werden
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und dadurch den Weg der Reinheit beschreiten, wie diese Ge-
schichte aus friheren Zeiten illustriert:

Eines Tages, als Buddhain Jetavanalebte, wurde ein Papagei
wahrend einem starken Sturm in den Tempel der Bhikkhunis ge-
weht. Dalag er, nass und verwundet, bis ihn die oberste Nonne
fand und ihn gesundpflegte. Danach |ebte der Papagei im Non-
nentempel.

Die Nonnen brachten ihm die Vier Grundlagen der Achtsamkeit
bei, und der Vogel flog den ganzen Tag glicklich singend herum:
"Korper, Gefuihle, Geist, Geist-Objekte". Eines Tagesfing ihn ein
Habicht und tétete ihn. Im Augenblick des Todes dachte der Pa-
pagei noch: Kdrper, Gefuhle, Geist, Geist-Objekte, und durch die
Kraft seines heilsamen Geistes wurde er unmittelbar danach im
Himmel wiedergeboren.

Aber nur Menschen und gottliche Wesen in den himmlischen Rei-
chen und im Konigreich von Brahma konnen Nibbana erreichen,
so wieim Fall von Manduka Devaputta, der Frosch-Gottheit, der
im Himmel wiedergeboren werden musste, ehe er die erste Stufe
der Erleuchtung (Sotapanna) erreichen konnte - (Vsm. VI, 51):

Es begab sich zu einer Zeit, als der Gesegnete zu den Einwohnern
der Stadt Campa am Ufer des Gaggara-Sees von Dhamma sprach,
dass ein Frosch, der dem Vortrag lauschte, ein grosses heilsames
Gewahrsein entwickelte, wahrend er Buddhas Stimme hdorte. In
dem Moment stiitzte sich ein Hirte auf seinen Stock und zer-
malmte den Kopf des Frosches. Der Frosch wurde unmittel bar
danach im Himmel der 33 Gottheiten wiedergeboren, in einem
himmlischen Palast (Vimana), wie wenn er aus einem Traum ef-
wacht wére.

"So", dachte er, "jetzt binich hier? Was fur eine Tat habeich
vollbracht?"

Er erkannte, dass er im Himmel wiedergeboren worden war al's
Folge seines reinen Geistesim Moment, als er Buddha zuhdrte.
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Sofort ging er mit seinem ganzen Palast zum Gesegneten, warf
sich ihm zu Fissen und betete zu ihm. Obwohl der Gesegnete
alleswusste, fragte er ihn:

"Wer huldigt mir da zu meinen Fissen,
Leuchtend mit Pracht und Erfolg,
Alles mit Uberragender Schonheit

erhellend?’

"In meinem letzten Leben war ich ein Frosch,
Die Wasser eines Teichesmein Heim;
Eines Hirten Stab beendete mein Leben,
Waéhrend ich Eurer Lehre lauschte."

Der Gesegnete lehrte ihn daraufhin das Dhamma. 84'000 empfin-
dende Wesen gewannen Einsicht in die Wahrheit, und der
Manduka Devaputta erreichte die Stufe des Sotapanna, |achelte
und entschwand mit seinem himmlischen Palast.

Auf diese Weise wird durch die Wirksamkeit der Ubung von Sati-
patthana Vipassana der Geist der Wesen gel dutert.
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UBERWINDEN VON KUMMER UND TRAURIGKEIT
SOKA PARIDEVANAM SAMATIKKAMAYA
Kummer und Traurigkeit Gberwinden

Dieser Pfad fuhrt jemand, der unter Kummer und Traurigkeit lei-
det, zur Uberwindung vergangener ungliicklicher Erfahrungen
und zur Befreiung von Gram und Verzweiflung. Wenn der Geist
geldutert ist, und die Verunreinigungen allmahlich gebandigt und
ausgemerzt sind, wird der Geist ruhig, und kann Kummer und
Traurigkeit loslassen.

Einmal kam eine Frau aus England, um Vipassana zu praktizie-
ren. Friher fhrten ihr Mann und sie ein kleines Flugzeugver-
mietungsunternehmen. Eines Tages kam sie verspatet zum Flug-
feld, und ihr Mann startete ohne sie. Wahrend des Fluges trat
Motorschaden auf, die Maschine stiirzte ab, und der Mann starb.
Die Frau war voll Gram, Trauer und Reue. Nichts konnte ihren
Kummer erleichtern.

Einige Monate spéter entschloss sie sich zu einer Ferienreise nach
Asien und kam nach Thailand. Auf ihrer Rundreise empfahl ihr
jemand, Meditation zu tben. So kam sieins Zentrum in Chiang
Mai. Anfangs war ihr Geist voll Kummer und Schmerz. Sie
konnte sich nicht konzentrieren und weinte jeden Tag. Aber as
die Tage vergingen und sie fortfuhr, Achtsamkeit zu tiben, fihlte
sie Erleichterung und Trost und ihr Geist wurde ruhig. Bald er-
kannte sie, dass allesin der Welt verganglich ist, dass selbst
Gluck nicht immer wahrt, dass wir das Leben nicht immer so
kontrollieren kénnen wie wir wollen, und dass wir manchmal
Ereignisse im Leben gar nicht kontrollieren kbnnen. Als Ergebnis
dieser Erkenntnis fuhlte sie sich, als seien ihr Kummer und ihre
Trauer von ihr genommen worden, und sie fiihlte sich besser ge-
wappnet, ihr Leben neu zu beginnen.

Diesist nur ein Beispiel aus der heutigen Zeit, aber sogar schon
zu Buddhas Zeit wurden viele Menschen durch die Wirksamkeit
der Praxis geheilt und durch ihre Kraft erleuchtet.
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Die Geschichte von Patacara Theri (Dh. VII1.12) ist ein
Beispiel:

Eswird erzéhlt, dassin der Zeit, als Buddha in Jetavana lebte,
sich Patacara, die schone Tochter eines reichen Kaufmannesin
Savatthi, in den Sklaven der Familie verliebte. Als sie mit einem
jungen Mann aus gutem Hause verheiratet werden sollte, lief sie
mit ihrem Geliebten von zu Hause fort. Sie wohnten in einer
Hutte in einem kleinen Dorf am Waldrand. Sie mussten sich
kimmerlich durchschlagen. Der Ehemann arbeitete tagstiber in
den Feldern, wahrend sie zu Hause kochte und das Feuer hiitete.

Nach einiger Zeit wurde sie schwanger und wiinschte, in das
Hausihrer Eltern zuriickzukehren, wie es damalsin Indien
Brauch war. Jedoch ihr Mann verschob die Reise immer wieder
mit verschiedenen Ausreden, daer den Zorn ihrer Familie
furchtete. So vergingen viele Monate, und als die Zeit der Geburt
nahe war, beschloss sie, ohne ihren Mann zu gehen. Sie
informierte die Nachbarn und machte sich auf den Weg.

Alsihr Mann nach Hause kam und erfuhr, dass sie gegangen war,
eilte er ihr nach. Als er sie endlich eingeholt hatte, flehte er sie
an, mit ihm zurtickzukehren. Sie weigerte sich und ging weiter.
Nach einiger Zeit setzten die Wehen ein, und unter grossen
Schwierigkeiten gebar sie einen Sohn am Wegrand und ging mit
ihrem Mann zurlick in die Hitte.

Nach einiger Zeit wurde Patacara wieder schwanger und wieder
verlangte sie, ihre Familie besuchen zu dirfen. Und wieder wei-
gerte sich der Ehemann lange, so dass sie mit viel Verspétung
wieder loszog, den erstgeborenen Sohn auf der Hifte tragend.

Als es Abend wurde, setzten die Wehen ein und zugleich verdun-
kelten Gewitterwolken den Himmel und ein heftiger Sturm ballte
sich zusammen. Ihr Ehemann eilte zu ihr und erreichte sie gerade,
asder Regen einsetzte. Er ging eilendsin den Dschungel, um

Zweige fur einen Unterschlupf fir seine Frau und seinen Sohn zu

19



schneiden. Patacara schmiegte sich Uber ihren Sohn, als der Re-
gen heftig niederstromte und die Wehen stérker wurden.

Im Dschungel trat ihr Mann auf eine Giftschlange, die sofort zu-
biss und ihn totete. Nach einer schwierigen und schmerzhaften
Geburt verbrachte Patacara die Nacht mit ihren Kindern. Sie
schlang die Arme um sie und versuchte, sie vor Regen und Kélte
zu schiitzen, und wartete auf die Rickkehr ihres Mannes. Am
Morgen entdeckte sie seine Leiche. In ihrem Elend beschloss sie,
nach Hause zu ihrer Familie zu gehen. Nachdem sie eine Weile
gegangen war, kam sie zu einem Fluss, der nach dem Sturm sehr
angeschwollen war und Hochwasser fuhrte. Das Wasser floss
hoch und schnell den Ufern entlang, so dass sie gezwungen war,
ein Kind nach dem andern ans andere Ufer zu bringen. Wahrend
sie das dlitere Kind am Ufer zuriickliess, trug sie das Neugeborene
durch den Fluss und legte es am anderen Ufer auf ihr Kleid. Dann
begann sie, den Fluss wieder zu durchgqueren, um den lteren
Buben zu holen. Halbwegs durch den Fluss sah sie einen Adler
herabstossen und das Neugeborene, das noch ganz rot war wie ein
Stiick Fleisch, packen. Patacara schwenkte ihre Arme wie wahn-
sinnig und schrie, um den Adler zu verjagen. Der dltere Sohn
meinte, seine Mutter rufe nach ihm. Er sprang in den Fluss und
wurde von den Fluten fortgerissen... In der Mitte des Flusses
stand Patacara und wurde fast wahnsinnig, weinte und ging zum
Ufer und in Richtung ihrer Heimat.

Am Dorfrand erkundigte sie sich nach dem Befinden ihrer Fami-
lie: "Wie geht es der Familie So-und-So?' Der Farmer am Dorf-
eingang antwortete: "Bitte, sprich nicht von der Familie..." Alssie
auf einer Antwort beharrte, erklarte der Farmer zogernd, dassim
Sturm der vergangenen Nacht das Haus der Familie einstiirzte und
alle Mitglieder der Familie umgekommen waren. Sie wirden alle
zusammen auf einem Scheiterhaufen verbrannt. In einer einzigen
Nacht und einem Tag hatte Patacara ihre ganze Familie verloren.

In dem Moment verlor sie ihre Sinne und wurde wahnsinnig in
ihrem Kummer. Sierisssich die Kleider vom Leib, wanderte im
Dorf umher, weinte und wehklagte: "Meine beiden Sthne sind
tot,
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mein Gemahl liegt tot am Wegrand, meine Mutter, mein Vater
und mein Bruder verbrennen zusammen auf demselben Scheiter-
haufen!™

Die Dorfbewohner beschimpften sie, warfen ihr Steine und Unrat
nach und schrien: "Geh weg! Du Né&rrin!"

Eines Tages wanderte sie nach Jetavana hinein, als Buddha pre-
digte. Die ergebenen Schiiler versuchten, die schmutzige, nackte,
verruckte Frau fernzuhalten, aber Buddha nahm ihre Verdienste
und Vollkommenheit wahr und rief ihr zu: " Schwester! Kehre zu
Deinem rechten Geist zurtick!"

Sogleich erlangte Patacara ihre Achtsamkeit wieder und erkannte,
dass sie nackt war. In Furcht und Schrecken kauerte sie sich nie-
der. Ein Laienschuler gab ihr eine Robe, damit sie sich bedecken
konnte. Sie hilllte sich in die Robe, warf sich vor Buddha nieder
und erzahlte ihm ihre Geschichte.

Sie sagte: "Ehrwiirdiger Herr! Sei Du meine Zuflucht! Einer mei-
ner Sohne wurde von einem Adler fortgetragen, meinen anderen
Sohn riss der Flussfort. Mein Gatte liegt tot am Wegrand. Das
Haus meines Vaters wurde vom Sturm zerstért. Darin sind mein
Vater, meine Mutter und mein Bruder gestorben, und gerade jetzt
brennen ihre Leichen auf demselben Scheiterhaufen!”

Buddha sprach zu ihr: "Patacara, beende Deine Trauer. Du bist zu
dem gekommen, der Dir wahre Zuflucht sein kann. Was Du ge-
sagt hast, ist wahr. Einer Deiner Séhne wurde von einem Adler
fortgetragen, der andere Sohn vom Fluss fortgerissen, Dein Mann
liegt tot am Wegrand, Deines Vaters Haus wurde vom Sturm zer-
stort, und drinnen starben Dein Vater, Deine Mutter und Dein
Bruder. Aber genauso wie heute hast Du durch alle Kreislaufe der
Existenz um den Verlust von Sohnen und anderen Lieben ge-
weint. Die Trénen, die Du geweint hast, sind mehr als alle Wasser
in alen Flissen und allen Meeren der Welt!"
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Und der Gesegnete sprach:

"Die vier Meere enthalten wenig Wasser

im Vergleich zu all den Trénen, die vergossen wurden,
geschlagen vom Kummer und von Leid gequalt,

Frau, warum bleibst Du noch unachtsam?"

Auf diese Weise sprach Buddha Uber den Daseinskreislauf ohne
erkennbaren Anfang. Wahrend er sprach, begann der Kummer,
der Patacaras Geist erflllte, langsam abzunehmen. Buddha nahm
dies wahr und sprach: "Patacara, fUr jemand, der unterwegsist in
eine jenseitige Welt, kobnnen weder Séhne noch Verwandte
jemals Obdach oder Zuflucht sein. Wie viel weniger kdnnen sie
diesim jetzigen Leben sein! Ein weiser Mensch sollte sein
Verhalten reinigen und dadurch den Weg zum Nibbana
freimachen!”

Indem er so redete, unterrichtete er sieim Dhamma

(288) "Weder Sbhne, noch Véter kdnnen eine Zuflucht sein,
weder Verwandte, noch Freunde;
in ihnen bleibt dem keine Zuflucht,
der vom Tod Uberwaltigt wird!"

(289) "Der Weise, der die Wahrheit dieser Dinge kennt,
und die ethischen Regeln beherrscht,
sollte unmittelbar den Weg freimachen,
der ins Nibbana fuhrt."

Am Ende dieses V ortrages erlangte Patacara das Stadium eines
Sotapanna und bat, in den Nonnenorden aufgenommen zu wer-
den. Buddha schickte sie in die Gemeinschaft der Nonnen und
gab Anweisung, dass sie ordiniert werde.

Mit der Zeit, als sie tagein und tagaus Achtsamkeit Ubte, wurde
ihr Geist ruhig und klar. Eines Tages, nachdem sie fir Almosen
unterwegs gewesen war und den Staub von ihren Flissen ab-
wusch, bemerkte sie, als sie das Wasser Uber ihre Flisse goss, dass
das Wasser auf die Erde floss, eine Weile auf der Erdoberflache
rann und dann in der Erde versickerte. Beim nachsten Mal rann es
ein bisschen weiter, bevor es versickerte, und beim dritten Mdl
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floss es noch weiter und versickerte dann in der Erde. In dem
Augenblick erkannte sie, dass das L eben wie das Wasser ist:
manche Menschen sterben in ihrer Jugend, manche in der Blite
ihres Lebens, und manche im hohen Alter.

Alsdas Zeichen der Verganglichkeit klar in ihrem Geist auftauch-
te, erschien vor ihr eine leuchtende Vision von Buddha und
sprach zu ihr: "Patacara, esist viel besser, einen einzigen Augen-
blick zu leben und die Verganglichkeit der Finf Daseinsgruppen
zu erkennen, als hundert Jahre zu leben und diese Wahrheit nie zu
sehen.”

(113) "Auch wenn man hundert Jahre leben wirde, wére al-
les vergebens, wenn man nicht sehen wiirde, dass alles
wachst und schwindet.

Sattdessen ware es weit besser, einen einzigen Tag zu
|eben und zu wissen, dass allesin der Welt entsteht
und vergeht."

Nach dieser Belehrung wurde Patacara eine Hellige, Arahant,
ausgestattet mit allen GbernatUrlichen Fahigkeiten. In ihrem spéte-
ren Leben gab Patacara Theri anderen Nonnen in Not und Elend
viel Trost und filhrte sie durch ihr eigenes Beispiel zur Uberwin-
dung von Kummer und Traurigkeit.
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DASENDE VON SCHMERZ UND L EIDEN
DUKKHA DOMANASSANAM ATTHANGAMAYA
Verschwinden von Schmerz und Leiden

Dieser Pfad fuhrt den, der an Schmerzen einer Krankheit oder
einer Verletzung, oder physisch oder psychisch leidet, zur Uber-
windung solchen Leidens.

In der heutigen Zeit gibt esviele Félle, wo Menschen, die Acht-
samkeit tbten, von verschiedenen Krankheiten geheilt wurden.
Hoher Blutdruck, Herzkrankheiten, Magengeschwiire, Allergien,
Krebs und selbst Krankheiten des |mmunsystems kénnen gemil -
dert werden'. TatsAchlich spielt Reinheit des Geistes eine grosse
Rolle im Wiedererlangen der Gesundheit, genauso wie die Hei-
lung von Kamma und bedingter Formen. Andere, dieihrem letz-
ten Atemzug nahe waren, konnten Schmerz und Leiden Uberwin-
den und friedlich einschlafen, wenn sie Achtsamkeit tibten.

Die Geschichte von Tissa Thera ist ein Beispiel aus der Zeit
Buddhas.

Eswird erzahlt, dass Tissa Thera einer von zwel Sohnen eines
sehr reichen Kaufmanns in Savatthi war. Nach dem Tod ihrer
Eltern erbte Tissa ein Vermdgen von 40 Crores.

Eines Tages ging Tissa nach Jetavana, um Buddhas Lehre des
Dhamma zu héren. Buddha, der Tissas Verdienste und Vollkom-
menheiten wahrnahm, hielt eine Lehrrede, die direkt ins Herz des
jungen Mannes zielte..., dass alles Geld und alle Schétze in der
Wilt, die jemand erben mag, ihm im Tode nichts niitzen. Der ein-
zige Schatz, den wir mitnehmen kénnen, sind unsere guten (oder
bbsen) Taten...

Beim Zuhoren erkannte Tissa die Nutzlosigkeit seines Lebensim
reichen Haushalt und beschloss, dem Orden beizutreten. Er verab-

* Medizinische Studien am Center of Mindfulness in Medicine, Health Care

and Society der Medizinischen Fakultét der Universitdt von Massachusetts

belegen eine Reduktion von 45% bei Symptomen von Herzkrankheiten, von

43% bei Bluthochdruck, von 25% bei Schmerzen und von 31% bei Stress.
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schiedete sich von seinem Bruder, gab ihm das ganze Familien-
vermogen und sagte: "Nun bist Du der Erbe dieser 40 Crores; ich
brauche sie nicht mehr." Und damit ging er nach Jetavana, wo er
ordiniert wurde.

Nach einiger Zeit erhielt der Ehrwiirdige Tissa Anweisungen zur
Meditation von Buddha und ging, um in einer abgeschiedenen
Stétte im Wald zu leben. Dort verbrachte er seine N&chte und
Tagein eifriger Meditation.

Etwas spéter heiratete Tissas Bruder, und seine neue Frau Uber-
nahm die V erantwortung fir den Haushalt und das Familienerbe.
Eines Tages wurde sie eifersiichtig und flrchtete, dass Tissadie
Roben ablegen, zurtickkommen und sein Erbe zurtickfordern
konnte. Mit diesen Gedanken im Kopf verdingte sie ein paar Rau-
ber, um ihren Schwager zu ermorden.

Spét eines Nachts, als der Ehrwirdige Tissa eifrig meditierte, er-

schienen die Rauber und machten viel Larm. "Wer stort da meine
Meditation?' fragte der Ehrwirdige Tissa. Als er die Rauber sah,

fragte er sie: "Waswollt 1hr?"

"Dich wollen wir!" antworteten die Rauber.
"Was wollt Ihr mit mir?" fragte der Ehrwiirdige Tissa

"Aus Angst, das Erbe zu verlieren, hat uns Deine Schwagerin ver-
dingt, Dich zu téten." antworteten sie.

"Aber ich bin noch nicht fertig mit Meditieren,” sagte Tissa,
"kommt wieder am Morgen und fuhrt dann Euren Auftrag aus.”

"Du versuchst, uns zu tberlisten,” riefen die Rauber, "Du willst
Zeit gewinnen, dass Du davonlaufen kannst."

"Ich werde nicht weglaufen,” entgegnete Tissa. "Hier ist meine
Garantie!" Und er fasste einen grossen Stein mit beiden Handen
und schlug ihn wieder und wieder auf seine Oberschenkel, bis
bei de Oberschenkelknochen gebrochen waren.

"Nun seht Ihr, dassich nicht wegrennen werde. Also, lasst mich
alein, dassich meditieren kann!" sagte der Ehrwiirdige Tissa
unter grossen Schmerzen.
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Nachdem die Rauber gegangen waren, verbrachte Tissa die Nacht
in der Kontemplation der schmerzvollen Gefiihle, die entstanden
waren, 'Schmerz, Schmerz, Schmerz und im Nachdenken Uber die
Reinheit seiner Tugenden. In seinem innigen Bestreben wurde der
Ehrwirdige Tissabei Sonnenaufgang ein Arahant.

Alsdie Réuber kamen, sagte er zu ihnen:

"Ich habe die Knochen meiner beiden Beine zerbrochen,
um Euch das Versprechen zu geben, um das Ihr gebeten habt.
Ich war emport und beschamt.
zum Tod begleitet noch von Gier.

Und nachdem ich dartiber nachgedacht
und weise mit Einsicht betrachtet habe,
war ich, als die Sonne aufging und auf mich schien,
zum Arahant geworden."

(MA.i,233, Vsm. | 137)

Nachdem er dies gesprochen hatte, verschied der Alte Tissa auf
der Stelle ins Nibbana.
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DER RECHTE PFAD
NAYASSA ADHIGAMAYA
Den rechten Weg erreichen

Wer auf diesem Weg Ubt, wird mit Sicherheit den Wahren Pfad
erlangen, den Noblen Achtfachen Pfad, die Ariya Magga.

Wieflhrt die Praxisvon Satipatthana zum Noblen
Achtfachen Pfad?

Eswar einmal, als Buddhain Jetavanain Savatthi lebte, dass spét
in der Nacht eine gewisse deva vor dem Gesegneten erschien und
ihm folgende Frage stellte:

"Das innere Gewirr und das aussere Gewirr,
Diese Generation ist verwickelt in einem Gewirr -
Und so frage ich Gotama:

Wer kann das Gewirr entwirren?"

Der Gesegnete antwortete:

"Wenn man mit Weisheit und Tugend
Konzentration und V erstehen entwickelt,
dann als Einsiedler lebt, innig und mit scharfen Sinnen
wird es gelingen, das Gewirr zu entwirren."
S.i,13

Alle Wesen in der Welt leiden an ihrem Anteil innerer und ausse-
rer Verwirrungen aufgrund der Verunreinigungen des Geistes.
Wie konnen die Wesen jemals von diesem Leiden befreit werden?
Nur, wenn man Sittlichkeit, Konzentration und Weisheit, Sla,
Samadhi, Panna, entwickelt, wird das Leiden Uberwunden.

Wie kann dies in der Praxis von Satipatthana Vipassana erreicht
werden?
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Wo immer Sla, Samadhi, Panna entstehen, beim meditativen Ge-
hen sogar in einem einzigen Schritt, oder beim Betrachten des
Hebens und Senkens nur in einem einzigen Augenblick, dort ist
die Ubung und die Entwicklung von Sla, Samadhi, Panna.

Der Geist, der aufmerksam das Heben und Senken betrachtet, ist
Sla, Sittlichkeit.

Der Geidt, der seine ganze Aufmerksamkeit auf das Heben und
Senken konzentriert, ist Samadhi, Konzentration.

Und der Geist, dem das Heben und Senken bewusst ist und der es
versteht, ist Panna oder Weisheit.

Auf diese Weise beinhaltet das Heben und Senken Sittlichkeit,
Konzentration und Weisheit.

Sla, Samadhi, Panna oder Sittlichkeit, Konzentration und Weis-
heit existieren auf zwei Ebenen, der herkdmmlichen oder weltli-
chen Ebene (lokiya) und der tberweltlichen Ebene (lokuttara).

Zusammenfassung von Tugend:

SILENA SUGATIM YANTI,

SILENA BHOGASAMPADA

Tugend ist ein Fahrzeug zum Gliick,
Tugend ist ein Fahrzeug zum Fortschritt.

Diese zwei Arten von Tugend und ihre Ergebnisse sind weltlich.

Geburt in den himmlischen oder gliickseligen Sphéren ist das Re-
sultat von weltlicher Tugend. Die Ansammlung von Reichtum
und materiellem Fortschritt sind ebenso Ergebnisse von weltlicher
Tugend, Lokiya Sla. Lokiya Sla ist herkdmmliche, weltliche
Sittlichkeit, die auf gewissen Verhaltensregeln oder ethischen
Konzepten basiert, wie den Finf und den Acht Geltbden, an die
sich Laien halten, sowie die Zehn Vorschriften und die 227 Eide
der Ménche und Nonnen. Diese Regeln der Disziplin helfen je-
dem Ubenden, ein besserer Mensch zu werden. Diese V orschrif-
ten sind notwendig zur Entwicklung von heilsamen geistigen
Stadien und Konzentration.
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Die Vorschriften sind unerlasslich zur Entfaltung von Verstandnis
und Weisheit, die unterscheiden kann zwischen richtig und falsch,
gut und bose, vorteilhaften und nicht vorteilhaften Bedingungen,
und die zu einem gelassenen, gliicklichen und friedvollen Leben
und zu einer friedlichen, gesitteten Gesellschaft fihrt.

SILENA NIBBUTIM YANTI
Tugend ist ein Fahrzeug zum Nibbana

Als Ergebnis der Praxis von Lokuttara Sla, tberweltlicher Tu-
gend, oder Tugend mit dem Uberweltlichen als Objekt, kann man
Nibbana erreichen.

Lokuttara Slaist Sittlichkeit, die zur Uberweltlichkeit fihrt und
zur Erkenntnis von Nibbana. Lokuttara Sla ist Uberweltliche Sitt-
lichkeit, die al's Ergebnis der Einsicht in die Vier Noblen Wahr-
heiten entsteht; esist Tugend, die aus der Erkenntnis des Noblen
Pfades entsteht.

Lokiya Samadhi ist weltliche Konzentration oder Konzentration,
die auf weltlichen Faktoren fusst, wie die verschiedenen Stadien
der Sammlung, jhana, oder die Entfaltung weltlicher Gbernatirli-
cher Geisteskréfte, lokiya abhinna.

Lokuttara Samadhi ist Uberweltliche Konzentration oder konzen-
trierte Sammlung mit Nibbana als Objekt.

Lokiya Panna ist herkdmmliche oder weltliche Weisheit. Sowohl
Suttamaya Panna, Wissen durch Lernen, und Cintamaya Panna,
Wissen aus Nachdenken, sind dusserliches, weltliches Wissen,
das man erlernt hat.

Lokiya Panna kann unseren Mund und Bauch fullen. Lokiya
Panna kann die Welt bauen und weiter entwickeln. Lokiya Panna
kann Reichtum anhdufen und die Familie erndhren. Weltliches
Wissen kann uns das L eben retten, nicht aber unseren Geist.
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Lokuttara Panna, Uberweltliche Weisheit, entsteht aus sich selbst;
esist die Weisheit, die aus der Praxis von Satipatthana Vipassana
Meditation entsteht. Sie wird Bhavanamaya Panna genannt,
Weisheit, die aus der geistigen Entfaltung entsteht. Weltliches
Wissen, Lokiya Panna, ist Wissen, das unser Leben retten kann.
Uberweltliches Wissen, Lokuttara Panna, ist Weisheit, die unse-
ren Geist retten kann.

Wo immer Sla, Samadhi, Panna entstehen, daist auch der Noble
Achtfache Pfad.

Der Noble Achtfache Pfad besteht aus den folgenden acht
Faktoren:

1. Samma Ditthi Rechte Erkenntnis

2. Samma Sankhappa  Rechte Gesinnung

3. Samma Vaca Rechte Rede

4, Samma Kammanta  Rechtes Handeln

5. Samma Ajiva Rechter Lebenserwerb
6. Samma Vayama Rechte Anstrengung

7. Samma Sati Rechte Achtsamkeit

8. Samma Samadhi Rechte Sammlung

Diese Acht Pfad-Faktoren kdnnen in drei Gruppen zusammenge-
fasst werden, die man das Dreifache Training, Trisikkha, nennt
und die die Grundlage aller Lehren Buddhas sind:

1. Sla Sittlichkeit oder Tugend
2. Samadhi Konzentration
3. Panna Weisheit

Rechte Erkenntnis und Rechte Gesinnung stellen die Weisheits-
gruppe des Dreifachen Trainings dar.

Rechte Rede, Rechtes Handeln und Rechter L ebenserwerb sind
die drei Elemente der Sittlichkeitsgruppe im Dreifachen Training
von Tugend.
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Rechte Anstrengung, Rechte Achtsamkeit und Rechte Sammlung
sind in der Konzentrationsgruppe des Dreifachen Trainings ent-
halten.

Wenn immer und wo immer Sittlichkeit, Konzentration und Weis-
heit entstehen, ist auch der Noble Achtfache Pfad vorhanden.

Sla, Samadhi, Panna und die Faktoren des Noblen Achtfachen
Pfades konnen alle in jedem momentanen Augenblick gefunden
werden.

Deshalb, wo die Vier Grundlagen der Achtsamkeit sind, ist immer
auch der Noble Achtfache Pfad.

Wie entsteht der Noble Achtfache Pfad in der Praxisvon Sati-
patthana Vipassana?

Jeder Schritt und jeder Atemzug, den wir mit Achtsamkeit im mo-
mentanen Augenblick tun, aktiviert die Faktoren des Noblen
Achtfachen Pfades.

Selbst, wenn wir nur einen Schritt, rechts nach vorn, mit voller
Aufmerksamkeit, mit Achtsamkeit gehen, entstehen die Faktoren
des Noblen Achtfachen Pfades.

In jedem Moment achtsamer Kontemplation von rechts nach
vorn, links nach vorn, oder von heben, senken mit klarem Be-
wusstsein und sorgféltiger Achtsamkeit die Bewegung des Fusses
oder des Bauchs anerkennen, ist diese sorgféltige Achtsamkeit
und Aufmerksamkeit Sittlichkeit, Sla.

Die gewissenhafte Anstrengung und Achtsamkeit, beim Medita-
tionsobjekt zu bleiben und nicht in Wiinschen, Hass oder Torhei-
ten umherzuirren, diese achtsame Anstrengung, bei der Medita-
tionstibung zu bleiben, ist sittliches Verhalten.

In jedem Augenblick, in dem der Geist sich geschickt auf das Me-
ditationsobjekt richtet und achtsam im momentanen Augenblick
verweilt, wahrend er achtsam anerkennt rechts nach vorn, links
nach vorn, die Aufmerksamkeit auf das Heben und Senken kon-
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zentriert, nicht verwirrt ist, nicht abschweift oder umherirrt, son-
dern auf das Meditationsobjekt fixiert bleibt, achtsam auf Korper,
Gefiihle, Geist und Geistesobjekte, fihrt diese konzentrierte An-
strengung zur Entfaltung von momentaner Konzentration,
Khanika Samadhi, und tieferen Ebenen von K onzentration.

Der auf diese Weise konzentrierte Geist erfiillt die Konzentra-
tionsgruppe des Achtfachen Pfades.

Wenn man Konzentration entwickelt, entsteht Panna. Wissen um
das Heben, Wissen um das Senken, und unterscheiden welches
Geist und welches Korper ist, Ursache und Wirkung erkennen,
Verganglichkeit, Leiden und Nicht-Selbst durchdringen, ergibt
das tiefgriindige Erkennen der Drei Charakteristiken und die Er-
langung des Noblen Achtfachen Pfades.

Dasist Wissen und Weisheit um die Wahrheit des L ebens, um
den richtigen Weg, den wahren Weg, den Weg, der zum Ende
alen Leidensfuhrt. Diesesrichtige Verstandnis erfillt die Weis-
heitsgruppe des Noblen Achtfachen Pfades.

So kann durch die achtsame Betrachtung des Hebens und Sen-

kens, Sla, Samadhi, Panna und der Noble Achtfache Pfad entste-
hen und vervollkommnet werden.
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Die DREl CHARAKTERISTIKEN
TILAKKHANA

Wie erscheinen die Drei Charakteristiken aller Phanomene
(Tilakkhana) in der Praxisvon Satipatthana Vipassana?

Die Drel Charakteristiken erscheinen in der achtsamen Betrach-
tung des Hebens und Senkens.

Die achtsame Betrachtung des Hebens und Senkens kann uns zur
Erkenntnis der Verganglichkeit, Anicca, fuhren.

Das Betrachten und Erkennen des Entstehens, Andauerns und
Aufhorens und das Erscheinen und V erschwinden des Hebens
und Senkensist die Erkenntnis der Verganglichkeit.

Wahrend der Betrachtung des Hebens und Senkens kénnen ver-
schiedene schmerzhafte Gefiihle entstehen. Wenn man die
schmerzvollen Zustdnde achtsam benennt, 'Schmerz, Schmerz,
Schmerz, verlagern und veréndern sich die Schmerzen, werden
stérker, unertraglicher und bedriickender.

Die Erkenntnis dieser durchdringenden, unertraglichen und
schmerzhaften Zustande ist die Erkenntnis des L e dens, Dukkha.

Bei der achtsamen Betrachtung des Einatmens, Heben, kann man
das Senken des Bauches beim Ausatmen nicht verhindern. Sobald
das Heben auftritt, muss automatisch das Senken folgen, so wie
auf das Einatmen das Ausatmen folgen muss. Wenn schmerzliche
Geflhle entstehen, kann man nicht verhindern, dass sie auftreten.
Esist nicht moglich, die verschiedenen auftretenden Zusténde zu
kontrollieren, seien es die Phanomene des Hebens und Senkens
oder der schmerzhaften Gefihle.

Das Verstehen dieses nicht kontrollierbaren Naturgesetzesist die
Erkenntnis des Unpersonlichen, des Nicht-Selbst, Anatta.
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Auf diese Weise entstehen in Geist und Korper die Drel
Charakteristiken, Aniccam, Dukkham, Anatta, wahrend man
achtsam Korper, Gefiihle, Geist und Geistesobjekte betrachtet. Es
ist nicht n6tig, diese Drei Charakteristiken ausserhalb von sich zu
suchen.

Die Drei Charakteristiken wohnen innerhalb von Korper und
Geist eines jeden Menschen. Wo es Korper und Geist gibt, da gibt
esauch die Drei Charakteristiken. Esist dasselbe, wenn ein
Mensch einen Tiger sieht, dann sieht er auch die Streifen des Ti-
gerfells. Auf die gleiche Weise existieren die Drei Charakteristi-
ken im Heben und Senken.



DiE FUNF DASEINSGRUPPEN
PANCUPADANAKHANDHA

Gemadss den traditionellen heiligen Weisungen (Pariyatti Sasana)
sollten die Finf Daseinsgruppen (Pancupadanakkhandha) die

M editationsobjekte sein. Die Finf Daseinsgruppen sind Korper,
Gefiihle, Wahrnehmung, geistige Formationen und Bewusstsein
(Rupa, Vedana, Sanna, Sankhara, Vinnana). Rupa ist Korper oder
materielle Form und physische Materie. Vedana ist Gefuihl. Sanna
ist Gedéchtnis und Wahrnehmung. Sankhara ist geistige Forma:
tion, Willen oder gewohnheitsmé&ssige Tendenzen. Vinnana ist
Bewusstsein, geistige Zustande und Sinnesempfindungen. Rupa
ist der Korper oder die physische Anhdufungsgruppe (Rupa
Khandha). Vedana, Sanna, Sankhara und Vinnana sind der Geist
oder die Geistigkeitsgruppe (Nama Khandha). Wenn wir die flnf
Gruppen auf zwei reduzieren, haben wir Kérper und Geist.

Betrachtung von Korper und Geist als Meditationsobjekte ist die
Betrachtung der FUnf Daseinsgruppen. Wo Korper und Geist exi-
stieren, da existieren auch die Finf Daseinsgruppen.

Wie erscheinen die Funf Daseinsgruppen im
Heben und Senken?

Die physische Bewegung des Hebens oder Senkens des Bauches
ist die Kérperlichkeitsgruppe, Rupa Khandha.

Das Gefuhl von Gliick oder Leid, angenehm oder unangenehm
oder neutral ist die Gefiihlsgruppe, Vedana Khandha.

Die Wahrnehmung, dass der Bauch sich beim Atmen hebt oder
senkt, ist die Wahrnehmungsgruppe, Sanna Khandha.

Die Form oder bedingte Qualitét des Hebens und Senkens, dass
Heben lang sein kann oder Senken kurz, ist die Gruppe der Gei-
stesformationen, Sankhara Khandha.

Das Wissen um das Heben, das Wissen um das Senken ist die Be-
wusstseinsgruppe, Vinnana Khandha.
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Selbst in einem einzigen Atemzug, der achtsam benannt wird,
sind die FUnf Daseinsgruppen enthalten. So erscheinen sieim
Prozess der Entwicklung von Achtsamkeit und Einsicht.

Wie erscheinen die Funf Daseinsgruppen inner halb von
'rechts nach vorn', 'links nach vorn'?

Die Bewegung des rechten Fusses oder die Bewegung des linken
Fussesist die Korperlichkeitsgruppe, Rupa Khandha.

Das Gefuihl von Gliick, Leid oder Neutralitat ist die Gefihls-
gruppe, Vedana Khandha.

Die Wahrnehmung des sich bewegenden rechten Fusses oder des
sich bewegenden linken Fussesist die Wahrnehmungsgruppe,
Sanna Khandha.

Der Zustand, schnell oder langsam zu gehen, grosse oder kleine
Schritte zu tun, die bedingte Natur der Bewegung ist die Gruppe
der Geistesformationen, Sankhara Khandha.

Das Wissen um rechts nach vorn, das Wissen um links nach vorn
ist die Bewusstseinsgruppe, Vinnana Khandha.

Wie bel der Betrachtung des Hebens und Senkens erscheinenin
einem einzigen Schritt, rechts nach vorn oder links nach vorn, mit
Achtsamkeit ausgefiihrt, die FUnf Daseinsgruppen. So erscheinen
sieim Prozess der Geh-Meditation.
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DiE 37 ZUR ERLEUCHTUNG GEHORENDEN DINGE
BODHIPAKKHIYADHAMMA 37

Die Kontemplation des Hebens und Senkens hat einen unschétz-
baren Wert, vergleichbar mit einem Medikament, das - obwaohl
nur eine einzige Tablette - Heilung und wohltuende Elemente fir
Jahrzehnte enthélt.

Auch das Heben und Senken enthét in einem einzigen Moment
wohltuende Elemente fir viele Jahrzehnte. Es sind nicht nur Sila,
Samadhi, Panna und die Drel Charakteristiken aller Phanomene
darin enthalten, es entstehen im Heben und Senken auch die
Bodhipakkhiyadhamma 37, die 37 zur Erleuchtung gehtrenden
Dinge (oder Elemente, die an der Erleuchtung beteiligt sind).

Die 37 erforderlichen Dinge zur Erleuchtung sind:
1. DieVier Grundlagen der Achtsamkeit Satipatthana 4

Achtsamkeit auf den Korper Kayanupassana
Achtsamkeit auf die Gefiihle Vedananupassana
Achtsamkeit auf den Geist Cittanupassana

Achtsamkeit auf die Geistesobjekte  Dhammanupassana

2. DieVier Rechten Anstrengungen Samapadhana 4
Anstrengung der Sinnenziigelung Samvara Padhana

Anstrengung zur Uberwindung Pahana Padhana

Anstrengung zur Entfaltung Bhavana Padhana

Anstrengung zur Erhaltung Anurakkhana Padhana
3. DieVier Wege zum Erfolg Iddhipada 4

Wille, Streben, Absicht Chanda

Willenskraft, Anstrengung, Bemihen Viriya

Reinheit des Bewusstseins Citta

Erforschen, Erwégen Vimamsa
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Die Funf Fahigkeiten Indriya 5
Vertrauen, Glauben Saddha
Willenskraft, Anstrengung Viriya
Achtsamkeit Sati

Sammlung, Konzentration Samadhi
Weisheit Panna

Die Funf Kréfte Bala 5
Vertrauen, Glauben Saddha
Willenskraft, Anstrengung Viriya
Achtsamkeit Sati

Sammlung, Konzentration Samadhi
Weisheit Panna

Die Sieben Erleuchtungsglieder Bojjhanga 7
Achtsamkeit Sati
Gesetzesergrindung Dhamma Vicaya
Willenskraft, Anstrengung Viriya
Verziickung, Freud Piti

Ruhe, Gestilltheit Passaddhi
Sammlung, Konzentration Samadhi
Gleichmut Upekkha

Der Noble Achtfache Pfad Ariya Magga 8
Rechte Erkenntnis Samma Ditthi
Rechte Gesinnung Samma Sankhappa
Rechte Rede Samma Vaca
Rechtes Handeln Samma Kammanta
Rechter Lebenserwerb Samma Ajiva
Rechte Anstrengung Samma Vayama
Rechte Achtsamkeit Samma Sati
Rechte Sammlung Samma Samadhi

Jede dieser tugendhaften Qualitéten existiert im achtsamen Be-
trachten des Hebens und Senkens.
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DiE VIER GRUNDLAGEN DER ACHTSAMKEIT
SATIPATTHANA 4

Wieentstehen die Vier Grundlagen der Achtsamkeit mit dem
Heben und Senken?

Die Achtsamkeit und Betrachtung der Bewegungen des Hebens
und Senkens, das sorgfaltige Benennen des Hebens beim Einat-
men und des Senkens beim Ausatmen, ist Kayanupassana Sati-
patthana, die Grundlage der achtsamen Betrachtung des Korpers.

Das achtsame Benennen von Schmerz, Weh und unangenehmen
oder leidvollen Gefiihlen, wenn sie entstehen, ist Vedananu-
passana Satipatthana, die Grundlage der achtsamen Betrachtung
der Gefuhle.

Die achtsame Betrachtung von Gedanken und Geisteszusténden,
wenn sie entstehen, ist Cittanupassana Satipatthana, die Grund-
lage der achtsamen Betrachtung des Bewusstseins.

Die achtsame Beobachtung und aufmerksame Benennung der
Funf Daseinsgruppen, der Funf Hindernisse und der Sechs Sin-
nespforten, etc., wenn sie entstehen, ist Dhammanupassana Sati-
patthana, die Grundlage der Achtsamkeit der Geistobjekte.
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DIE VIER RECHTEN ANSTRENGUNGEN
SAMAPADHANA 4

Wieerscheinen die Vier Rechten Anstrengungen im Heben
und Senken?

Aufmerksamkeit und Sorgfaltigkeit beim achtsamen Benennen
des Hebens und Senkens ist Samvara Padhana, die Anstrengung
der Sinnenziigelung, um unheilsamen Zustéanden vorzubeugen und
sie zu verhiten.

Der aktive Prozess des sorgféltigen Benennens und der aufmerk-
samen Betrachtung des M editati onsobjektes und der verschiede-
nen auftretenden Zusténde |&sst die unheilsamen Bedingungen
entfliehen und schiitzt vor dem Wiederauftauchen von Ver-
schmutzungen. Diesist Pahana Padhana, die Anstrengung zum
Loslassen und zur Uberwindung von unheilsamen Zustanden.

Die bewusste Anstrengung, das Bemiihen im Geist und fortwah-
rende Achtsamkeit auf das Meditationsobjekt ist Bhavana
Padhana, die Anstrengung zur Entfaltung heilsamer Zustande.

Schutz und Erhaltung der Achtsamkeit und der gesammelten Auf-
merksamkeit, durchgehendes, gefestigtes Verstehen und Gewahr-
sein des Meditationsobjektes ist Anurakkhana Padhana, die An-
strengung zur Erhaltung heilsamer Bedingungen.

So finden sich die Vier Rechten Anstrengungen in der Achtsam-
keit des Hebens und Senkens.
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Die VIER WEGE zUM ERFOLG
IDDHIPADA 4

Wie kommen die Vier Wege zum Erfolg in der Achtsamkeit
des Hebens und Senkens zustande?

Die Konzentration von Wille und Absicht, zusammen mit der
Willensanstrengung zur achtsamen Betrachtung, ist Chanda,
Wille, Streben und Absicht.

Die Konzentration von Bemiihung und Willenskraft, zusammen
mit Willensanstrengung in der Praxis, ist Viriya.

Die Konzentration von Bewusstsein oder der natiirlichen Reinheit
des Geistes in der achtsamen Betrachtung, zusammen mit Wil-
lensanstrengung, ist Citta.

Die Konzentration von angewandtem Erforschen, zusammen mit
Willensanstrengung in der Praxis, ist Vimamsa, Erforschen und
Erwagen.

Diessind die Vier Wege zu Kraft oder Erfolg. Sie erscheinen im
Heben und Senken, wenn man die Kréfte der lustvollen Absicht,
der Willenskraft und Anstrengung, der nattrlichen Reinheit des
Geistes und die Kraft der Vernunft entwickelt hat. Die Vier Wege
der Kraft fuhren schliesslich zum Erfolg in der Praxis.
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DIE FUNF FAHIGKEITEN
INDRIYA 5

Wie erscheinen die Funf Fahigkeiten im Heben und Senken?

Die Funf Kontrollierenden Fahigkeiten sind geschickte Elemente
zur Stérkung des Geistes. Sie sind Elemente der Tugend, die Gber
negative Geisteszusténde herrschen kdnnen.

Wahrend der Praxis und dem achtsamen Benennen des Hebens
und Senkens wird die Aufmerksamkeit eifrig, interessiert und
scharf eingestellt, so dass sie Geist und Korper durchdringen und
unmittelbar im momentanen Augenblick mit Sla, Samadhi,
Panna achtsam benennen kann. Das ist die Fahigkeit des Glau-
bens, der Zuversicht, Saddha Indriya.

Die entschiedene Anstrengung, mit dem achtsamen Benennen ab-
sichtlich und ununterbrochen fortzufahren, nicht zu schlafen,
nicht zu viel zu essen oder zu sprechen, ist die Fahigkeit der Wil-
lenskraft und der Anstrengung, Viriya Indriya.

Die Achtsamkeit und Aufmerksamkeit, sorgféltig und genau die
verschiedenen, auftretenden Zustdnde von Geist und Korper zu
benennen, ist die Fahigkeit der Achtsamkeit, Sati Indriya.

Den Geist an das Meditati onsobjekt binden, fest verwurzeln und
ihn gezielt auf das Objekt der Achtsamkeit richten, die vertiefte
Aufmerksamkeit nicht wandern oder umherirren und sich von der
Betrachtung von Geist und Korper nicht entfernen lassen, ist die
Fahigkeit der Sammlung, der Konzentration, Samadhi Indriya.

Das Verstandnis, das den momentanen Augenblick versteht, den
Geist und den Korper versteht, die Drei Charakteristiken erkennt,
Einsicht, Weisheit und Magga, Phala, Nibbana verwirklicht, ist
Panna Indriya, die Fahigkeit der Weisheit.

Auf diese Weise erscheinen alle Funf Geistigen Fahigkeiten im
Laufe der achtsamen Benennung des Hebens und Senkens. Die
Entfaltung und Starkung der Finf Fahigkeiten fihrt zur Entfal-
tung der FUnf Kréfte, Stérken oder Geistigen Tapferkeit.
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DiE FUNF KRAFTE
BALA S

Wieexistieren die Funf Kréafteim Heben und Senken?

Die Funf Kréafte sind finf Stadien geistiger Stérke oder Tapfer-
keit. Die Funf Kréfte sind das Stehvermdgen des Geistes, das zur
Entwicklung von Einsichtswissen fuhrt und zum Erreichen des
Noblen Pfades.

Der unerschiitterliche und bestimmte Glaube an die Praxisist die
Kraft des Vertrauens, Saddha Balam.

Die ausdauernde Anstrengung in der Praxisist die Kraft der Wil-
lenskraft, Viriya Balam.

Die Achtsamkeit, sorgféltige Aufmerksamkeit und die Kraft der
Beobachtung in der Praxisist die Kraft der Achtsamkeit, Sati
Balam.

Die Einspitzigkeit und der gezielte Fokus des Geistes auf das Me-
ditationsobjekt ist die Kraft der Sammlung, Samadhi Balam.

Der durchdringende Geist, der die wahre Natur der verschiede-
nen, entstehenden Zusténde versteht, ist die Kraft der Weisheit,
Panna Balam.

Auf diese Weise verstérken die Finf Kréfte die Betrachtung des
Hebens und des Senkens.
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DiE SEEBEN ERLEUCHTUNGSGLIEDER
BOJIJHANGA 7

Wie erscheinen die Sieben Erleuchtungsglieder im Heben und
Senken?

Die Praxisder Vier Grundlagen der Achtsamkeit ist das Erleuch-
tungsglied der Achtsamkeit, Sati Sambojjhanga.

Sobald Sati entstanden ist, wird der Geist neugierig und interes-
siert am Prozess der verschiedenen, entstehenden Zusténde. Diese
Wisshegierde heisst Dhamma Vicaya Sambojjhanga, das Erleuch-
tungsglied der Gesetzesergriindung, der Erforschung (der Zu-
sténde).

Sobald die Erforschung der Gesetzmassigkeiten (Dhammas) ent-
standen ist, stellt sich eine starke Willensanstrengung ein. Diese
wird Viriya Sambojjhanga genannt, das Erleuchungsglied der
Willenskraft und der Anstrengung.

Sobald Willenskraft und Anstrengung entstanden sind, tritt Ver-
ziickung und Freude auf, Wonne im Verlauf der Achtsamkeit. Das
ist Piti Sambojjhanga, das Erleuchtungsglied der Verziickung.

Sobald Verziickung entstanden ist und Korper und Geist mit
Wonne tberzieht, wird der Geist frohlich und ruhig. Dies nennt
man Passadhi Sambojjhanga, das Erleuchtungsglied der Ruhe
und Gestilltheit.

Sobald diese Gestilltheit entstanden ist, stellt sich eine konzen-
trierte Sammlung des Geistes ein. Diese heisst Samadhi
Sambojjhanga, das Erleuchtungsglied der Konzentration.

Sobald die Konzentration entstanden ist, werden Herz und Geist
von Gleichmut tiber die verschiedenen bedingten Erscheinungen
erflllt. Diesist Upekkha Sambojjhanga, das Erleuchtungsglied
des Gleichmuts.

Auf diese Weise erscheinen die Sieben Erleuchtungsglieder im
Heben und Senken.



DER NOBLE ACHTFACHE PFAD
ARIYA MAGGA 8

Wie entsteht der Noble Achtfache Pfad?

Wie zuvor erklart, fangt die Entstehung des Noblen Achtfachen
Pfades an, sobald man Sla, Samadhi, Panna (bt.

Man kann den Noblen Achtfachen Pfad mit einem Zug verglei-
chen, der aus einer Lokomotive und sieben Waggons besteht.

Die Rechte Erkenntnisist der Lokomotive vergleichbar, die sie-
ben Waggons zieht. Die tbrigen Pfad-Faktoren waren in diesem
Vergleich die sieben Waggons, die von der Lokomotive der
Rechten Erkenntnis gezogen werden.

Sobald die Lokomotive der Rechten Erkenntnis den ersten Wag-
gon der Rechten Gesinnung ziehen kann, folgen der zweite Wag-
gon Rechte Rede, und der dritte und vierte Waggon, Rechtes
Handeln und Rechter Lebenserwerb; dann kommt der fiinfte
Waggon Rechte Anstrengung und die sechsten und siebten Wag-
gons, Rechte Achtsamkeit und Rechte Sammlung werden der
Lokomotive der Rechten Erkenntnis folgen.

So entsteht der Noble Achtfache Pfad und rollt dahin, und genau-
so wie die Lokomotive mit ihren sieben Waggons schliesslich ihr
Ziel erreichen wird, so wird der Meditierende, der die Rechte
Erkenntnis und die Ubrigen Noblen Pfad-Faktoren verstanden hat,
fahig sein, die Endstation Nibbana zu erreichen.

Durch die Entfaltung der Rechten Erkenntnis, entsteht die Rechte
Gesinnung.

Durch die Entfaltung der Rechten Gesinnung ergibt sich die
Rechte Rede.

Der Rechten Rede folgt Rechtes Handeln.
Aus dem Rechten Handeln ergibt sich der Rechte Lebenserwerb.
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Mit dem Rechten L ebenserwerb verbindet sich die Rechte An-
strengung.

Durch die Rechte Anstrengung entsteht die Rechte Achtsamkeit.
Aus der Rechten Achtsamkeit entsteht Rechte Sammlung.

Durch die Rechte Sammlung entsteht Rechtes Wissen (Samma
Nana), das zur Rechten Befreiung (Samma Vimutti) fuhrt.

Die Rechte Befreiung ist Befreiung von den Verunreinigungen
des Geistes, das heisst, esist die Zerstérung der
Verunreinigungen durch die Verwirklichung der Erkenntnis des
Noblen Achtfachen Pfades (Magga Nana).
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DIE 16 STUFEN DER EINSICHT

Wenn jemand seinen Geist konsequent auf die Vier Grundlagen
der Achtsamkeit ausrichtet und sich in Sla, Samadhi, Panna Ubt,
werden sich die Sechzehn Stufen der Einsicht entsprechend ein-

stellen.
1. Erkenntnis der Unterscheidung von Geist und Materie
Nama Rupa Paricchedanana
2. Erkenntnis der bedingten EntstehungPaccaya Pariggahanana
3. Erkenntnis des Verstehens der Drei Charakteristiken
Sammasananana
4. Erkenntnis des Entstehens und Vergehens Udayabhayanana
5. Erkenntnis der Aufldsung Bhanganana
6. Erkenntnis des Schreckens Bhayanana
7. Erkenntnis des Elends Adinavanana
8. Erkenntnis der Abwendung Nibbidanana
9. Erkenntnis des Erlésungswunsches Muncitu Kamayatanana
10. Erkenntnis durch nachdenkende Betrachtung Patisankhanana
11. Erkenntnis des Gleichmuts Sankharupekkhanana
12. Erkenntnis der Anpassung Anulomanana
13. Erkenntnis des Reifemoments Gotrabhunana
14. Erkenntnis des Pfades Magganana
15. Erkenntnis des Fruchtmoments Phalanana
16. Erkenntnis des Riickblicks Paccavekkhanana

Diese sechzehn Stufen der Einsicht werden von demjenigen er-
kannt werden, der in der Ubung der Vier Grundlagen der Acht-
samkeit fortschreitet, und sie werden sich auf diese Weise entfal-

ten.
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DEN DASEINSKREISLAUF DURCHBRECHEN

Das Uben von Satipatthana Vipassana reinigt Herz und Geist
aler Wesen von den Befleckungen lobha, dosa und moha, Gier,
Hass und Verblendung. Diese Verunreinigungen des Geistes ver-
ursachen die endlosen Wiedergeburten der Wesen im teuflischen
Daseinskreislauf samsara, das heisst Geburt, Tod und Wiederge-
burt, immer wieder und wieder, ohne Ende.

Buddha hat darauf hingewiesen, dass der Grund, warum die We-
sen Magga, Phala und Nibbana nicht erlangen kdnnen, in ihrem
Gefangensein im Daseinskreislaufes von samsara liegt. Der
Grund, warum die Wesen im endlosen Daseinskreislauf gefangen
sind, ist, weil sie berauscht sind durch die Befleckungen, die wie-
derum vipallasa dhamma, Zustédnde von Verdrehtheit im Geist
entstehen lassen. Diese Zustnde der Verdrehtheit sind die Spei-
chen im Rad des endlosen Leidens, namlich:

1. Kamaraga vipallasadhamma die Verdrehtheit der
sinnlichen Begierden

2. Sukhavipallasa dhamma die Verdrehtheit der
sinnlichen Freuden

3. Nicca vipallasa dhamma die Verdrehtheit der
Bestandigkeit

4. Attavipallasa dhamma die Verdrehtheit des Selbst

Die Welt steht in Flammen und brennt im Fieber dieser vier Zu-
stande von Verdrehtheit. Der Geist der Menschen rast im Fieber,
den Blick getriibt durch diese vier Verdrehtheiten, die aufgrund
der latenten Befleckungen entstehen. Wegen dieser Zusténde der
Verdrehtheiten sind die Wesen im Daseinskreislauf von samsara
gefangen und finden den Ausgang nicht. Sie brennen vom Fieber
der Befleckungen und kdnnen nur in Nibbana Befreiung finden.
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Das Ziel der Praxis von Satipatthana Vipassana ist die Heilung
vom Fieber dieser Verdrehtheiten und den Abbruch des Daseins-
kreislaufes von samsara.

1. Wer Achtsamkeit des Korpers Ubt, heilt das Fieber der sinnli-
chen Begierden (kama raga), die die Illusion von Schonheit
entstehen lassen. Das zerstort die | dee, dass der KOrper etwas
Schones und Lustvollesist, und dass dies erstrebenswert ist.
Wenn man wirklich achtsam auf den Korper ist, werden die
Befleckungen der sinnlichen Begierden im Geist vernichtet.
Der Geist wird friedvoll, und man wird nicht berauscht von
sinnlichen Begierden oder sinnlichen Kontakten, auch nicht
von himmlischen Begierden. Man wird nur nach Nibbana su-
chen.

2. Wer Achtsamkeit der Gefilhle Ubt, heilt das Fieber der sinnli-
chen Freuden, der lustvollen Gefiihle oder des Gliicksgefiihls
(sukha), indem der Geist von der Vorstellung geldutert wird,
sinnliche Freuden bréchten Gliick. Wenn man die Gefiihle be-
obachtet, erkennt man die wahre Natur der Gefiihle, dass
selbst 'angenehme’, 'gliickliche’ Gefiihle bedingt und sub-
stanzlos sind und deshalb zum L eiden fUihren, und dass unan-
genehme Geflihle ebenso substanzlos und verganglich sind.
Man wird nicht mehr berauscht sein von angenehmen, gltick-
lichen Gefiihlen. Nur Nibbana kann einen zufriedenstellen.

3. Wer Achtsamkeit des Geistes Ubt, heilt das Fieber der Bestan-
digkeit (niccam). Durch achtsames Beobachten des Geistes
wird man Verganglichkeit erkennen. Man denkt mal an dies
und dann an das und erkennt die ewige Bewegung und wech-
selnde Natur des Geistes und aller Phédnomene. Indem man
die flichtige Natur des Geistes erkennt, |asst man die Vor-
stellung von Stabilitét und Bestandigkeit los und sucht Si-
cherheit nur im Nibbana.

4. Wer Achtsamkeit der Geistesobjekte Ubt, heilt das Fieber des
Selbst (atta). Durch achtsames Betrachten von K érper und
Geist beginnt man die bedingte Natur aller Phanomene zu er-
kennen, die Verganglichkeit, das L eiden, das Nicht-Selbst.
Wahrend der achtsamen Betrachtung veréndern sich die Zu-

sténde manchmal, manchmal geht der Schmerz weg. Das
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zeigt die Verganglichkeit. Manchmal wird der Zustand uner-
traglich, schlimmer oder schmerzvoller. Das zeigt den Lei-
densaspekt. Zu anderen Zeiten, wenn man achtsam benennt,
dass die Situation nicht kontrolliert werden kann, wird sich
nichts so andern, wie wir eswollen. Alles existiert gemass
seiner eigenen Natur. Esist Nicht-Selbst. Mit der Erkenntnis
des Nicht-Selbst kann man den Geist reinigen und dadurch
den Kreidauf von samsara durchbrechen. Man wird nicht
vom Erscheinen der verschiedenen, entstehenden Zustande
getauscht oder berauscht. Man wird Satipatthana Vipassana
mit dem Ziel tiben, Nibbana zu erlangen.
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NIBBANA
NIBBANASSA SACCHIKIRIYAYA
Nibbana erlangen

Wer diesen Weg praktiziert, wird letztendlich Nibbana erreichen,
gemass seinen erworbenen Verdiensten und Vollkommenheiten
und geméass seinen Anstrengungen und seiner Willenskraft im
Laufe der Praxis. Buddha erklérte, dass jemand, der vom jetzigen
Augenblick an sieben Jahre lang oder bis zum Moment seines
Todes aufrichtig Achtsamkeit Ubt, eines von zwei Ergebnissen
erreichen wird: das Stadium des Anagami (ein Nicht-Wiederkeh-
rer ohne Gier und Hass), oder das Stadium des Arahant (ein
Nobler, die hochste Stufe, ohne irgendwel che Befleckungen und
daher ohne Wiedergeburt).

Die Praxis von Satipatthana Vipassana ist das Herzstuick aller
Lehren Buddhas. Esist die wichtigste aller Lehren, esist der
Kern und Schliissel der Lehren aller Buddhas, der Schltissel zur
Erleuchtung und der Ubungsweg, den alle Vollkommen
Erleuchteten Buddhas, Stille Buddhas und Edle Jiinger gehen.

Dies sind die funf Ziele des Weges zur Reinheit:

Lauterung aller Wesen, Uberwindung von Kummer und
Traurigkeit, Ende von Schmerz und Leiden, Erreichen des
Rechten Pfades, Erlangen von Nibbana.

Der Weg zur Verwirklichung dieser Zieleist die Praxis der Vier

Grundlagen der Achtsamkeit. Sie sind echte Wohltaten, diein
diesem Leben verwirklicht werden kdnnen.
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DiE VIER ZUSICHERUNGEN

Darlberhinaus hat Buddha das Erlangen von Nibbana garantiert
und die folgenden Zusicherungen gegeben:

1. Achtsamkeit
Sati: Wenn jemand in Todesnghe ist, wird er Achtsamkeit ha-
ben. Alle heilsamen und verdienstvollen Taten seines Lebens
werden im Geist zusammengefiigt, so dassim Augenblick des
Todes ein gliickliches und achtsames Bewusstsein besteht.

2. Gluck
Sukkhati: Nach dem Tod wird der in den Glucklichen Gefil-
den oder den Himmlischen Reichen wiedergeboren.

3. Schicksal, Tendenz
Upanissaya: Das Potentia zur Erlangung von Nibbana keimt,
wenn nicht in dieser, dann in einer zukiinftigen Existenz. So
wie bei Yasa Thera, der unmittelbar nach dem Horen einer
L ehrrede von Buddha erleuchtet wurde:

Eswird erzahlt, dass zur Zeit, als Buddhain Isipatana (in der
Nahe von Benares) wohnte, nach dem ersten Drehen des
Dhamma-Rades, Y asa, der Sohn einer sehr reichen Familie
des Schatzmeisters in Benares, eines Nachts erwachte und
seine Diener in verschiedenen widerlichen Stellungen schla
fen sah. Er war so schockiert durch diesen Anblick, dass er
seine goldenen Schuhe anzog, aus seinem herrschaftlichen
Haus fllchtete, in Richtung I sipatana lief und vor Qual schrie:
"Oh weh! Welch ein Horror! Weh mir! Welch ein Elend!"

Buddha sah ihn aus der Ferne und rief ihm zu: "Komm her,
Yasal Hier gibt es keinen Horror, hier ist kein Elend!" Voller
Verziicken zog Y asa seine Schuhe aus und setzte sich neben
Buddha, der ihm eine Belehrung gab. Am Schluss der Rede
hatte Y asa Dhamma erkannt. Y asas Vater kam auf der Suche
nach seinem Sohn und fragte Buddha besorgt, ob der Geseg-
nete seinen Sohn gesehen habe. Buddha hatte mit seinen tber-
natrlichen Kréften Y asa unsichtbar gemacht. Der Gesegnete
predigte das Dhamma fir Y asas Vater, der danach Zuflucht
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zu den Drei Juwelen (Buddha, Dhamma, Sangha) nahm und
damit der erste Laienjinger wurde, der Zuflucht nahm. Y asa,
der zugehort hatte, wurde ein Arahant.

AlsYasawieder vor seinem Vater erschien, forderteihn die-
ser zur Ruckkehr nach Hause auf. Buddha erklérte, dass das
Hausleben keinen Reiz mehr fir Y asa habe, nachdem er
Arahant geworden war. Y asas Vater gab die Erlaubnis, dass
Y asain den Orden eintreten durfte. Am néchsten Tag lud

Y asas Vater Buddha und Y asa zum Essen in sein Haus ein.
Nach dem Essen predigte Buddhafir Y asas Mutter und all
ihre Dienerinnen, und alle nahmen Zuflucht zu den Drei Ju-
welen (und wurden so die ersten weiblichen Laienjiinger, die
Zuflucht zu Buddha, Dhamma und Sangha genommen hat-
ten).

Danach kehrte Yasain den Tierpark von Isipatana zurtick, wo
Buddha mit seinem Gefolge von Ménchen lebte. Die anderen
Monche, die schon langer ordiniert waren und die sich ab-
mihten, um die Erleuchtung zu erlangen, waren Uberrascht,
dass der Ehrwiirdige Y asa das Ziel so rasch erreicht hatte.
Buddha erkléarte, dass sich Y asa Therain vergangenen Leben
sehr angestrengt und den Samen der Erleuchtung lange vor
der Zeit Buddhas gesét hatte. Jetzt, in diesem Leben, hat er
die Frucht seines ernsthaften Wunsches geerntet.

Nirvana

Nibbana: Wer ohne Unterbruch sieben Jahre lang Sati-
patthana Vipassana praktiziert, wird in diesem Leben eines
von zwei Ergebnissen erzielen: entweder das Stadium eines
Nicht-Wiederkehrers, Anagami, einer der ein letztesMal in
den Reinen Gefilden wiedergeboren wird, bevor er ins
Nibbana eingeht, oder das Stadium eines Noblen, eines
Arahant, eines Erleuchteten, der nicht mehr wiedergeboren
werden muss, sondern der ins Nibbana eingeht.
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METHODE
YADIDAM CATTARO SATIPATTHANA
Die Vier Grundlagen der Achtsamkeit

Und welche Vier sind dies?

1

2.
3.
4

Achtsamkeit auf den Korper Kayanupassana
Achtsamkeit auf die Geflihle Vedananupassana
Achtsamkeit auf den Geist Cittanupassana

Achtsamkeit auf die Geistesobjekte  Dhammanupassana

Die Vier Grundlagen der Achtsamkeit und die Finf Daseinsgrup-
pen verhalten sich folgendermassen zueinander:

1

Kayanupassana Satipatthana

Die Grundlage der Achtsamkeit auf den K orper:
Achtsame Betrachtung des Korpers oder der Rupa Khandha
(der Daseinsgruppe von Korper oder physischer Materie), die
Betrachtung aller Bewegungen, Positionen und Elementen
des Korpers einschliesst.

Vedananupassana Satipatthana

Die Grundlage der Achtsamkeit auf die Gefiihle:
Achtsame Betrachtung der Gefiihle oder der Vedana Khandha
(der Daseinsgruppe der Gefuihle), die Betrachtung von
angenehmen, unangenehmen und neutralen Gefihlen
einschliesst.

Cittanupassana Satipatthana

Die Grundlage der Achtsamkeit auf den Geist: Achtsame
Betrachtung des Geistes, Vinnana Khandha (die Daseins-
gruppe des Bewusstseins, der geistigen Zusténde und Sinnes-
empfindungen), die Betrachtung des Geistes und Stadien des
Bewusstseins einschliesst.



4. Dhammanupassana Satipatthana
Die Grundlage der Achtsamkeit auf die Geistesobjekte:
Achtsame Betrachtung der Geistesobjekte oder Sanna
Khandha (die Daseinsgruppe von Gedéchtnis und Wahrneh-
mung) und Sankhara Khandha (die Daseinsgruppe der geisti-
gen Formation, des Willens oder gewohnheitsméassiger Ten-
denzen), die Betrachtung der FUnf Daseinsgruppen, der Finf
Hindernisse, der Sechs Sinnestore, der Sieben Erleuchtungs-
glieder, der Vier Edlen Wahrheiten und des Noblen Achtfa-
chen Pfades einschliesst.
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1. Kayanupassana Satipatthana
Die Grundlage der Achtsamkeit auf den Kor per

Wasist Achtsamkeit auf den Korper?

Achtsamkeit auf den Korper ist der Prozess der achtsamen
Betrachtung der verschiedenen Zustande, die durch den Kér-
per auftreten oder Rupa Khanda, die physische Daseins-

gruppe.

Achtsamkeit auf den Korper beinhaltet, die Aufmerksamkeit
wahrend der Achtsamen Gehmediation auf die Bewegung der
Fisse zu lenken und im Geist die Bewegung zu benennen:
‘rechts nach vorn', 'links nach vorn'. Man betrachtet die Be-
wegung jeden Schrittes im Augenblick, in dem er geschieht.

Achtsamkeit auf den Korper beinhaltet auch das achtsame
Benennen der natiirlichen Bewegung der Bauchdecke durch
die natirliche Atmung wahrend der Sitzmeditation. Man
nimmt achtsam wahr und benennt jede Bewegung des Bau-
ches, wenn sie geschieht: 'heben, senken, heben, senken'.

Achtsamkeit auf den Kdrper besteht in Achtsamkeit auf die
Haupt- und Nebenbewegungen und Positionen, Iriyapatha,
die ale Aktivitaten und Funktionen des Korpers einschlies-
sen. Man betrachtet und benennt die

Hauptpositionen, ndmlich
stehen, gehen, sitzen und liegen,

und die Nebenpositionen, ndmlich

beugen, strecken, drehen, heben, senken, etc. und alle Ubri-
gen Positionen, Bewegungen und Aktivitéten des Korpers.

Wahrend der formellen Meditationspraxis fihrt man die
Achtsame V erbeugung langsam aus und benennt achtsam die
Bewegungen der Hande und des K 6rpers, wahrend der
Gehmeditation betrachtet und benennt man achtsam die
Bewegungen der Fusse und wahrend der Sitzmeditation
betrachtet und benennt man achtsam das nattirliche Heben
und Senken der Bauchdecke durch die Atmung.
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Meditationsiibung 1: DIE ACHTSAME VERBEUGUNG

Beginne sitzend im Knien (wenn moglich), die Hande mit den
Handfl&chen nach unten auf jedem Oberschenkel liegend, die
rechte Hand auf dem rechten Oberschenkel, die linke Hand
auf dem linken Oberschenkel, die Finger geschlossen, und die
Schultern aufrecht, aber entspannt. (In Thailand sitzen Man-
ner traditionellerweise auf den Fersen, die Zehen auf dem
Boden aufgestellt, wahrend die Fusse der Frauen unter dem
Geséss nach hinten zeigen.) Wem es jedoch nicht mdglich ist,
entsprechend zu sitzen, der kann in anderer Position oder -
wenn notig - auf einem Stuhl oder einem Kissen sitzen.

1. Bringe deine Aufmerksamkeit auf deine Sitzposition und
mache eine geistige Notiz: 'sitzen, sitzen, sitzen', und
nehme bei jedem Mal die Sitzposition klar wahr.

2. Richte deine Aufmerksamkeit auf deine rechte Hand,
drehe sie langsam 90° nach aussen, wahrend du achtsam
benennst: ‘drehen, drehen, drehen' und deine Aufmerk-
samkeit bei der Bewegung der rechten Hand bleibt.

3. Hebe deine rechte Hand langsam mit dem Daumen zum
Brustkorb hin, benenne:' heben, heben, heben'.

4. Und beriihre mit dem Daumen der rechten Hand die Mitte
deines Brustkorbs, benenne: 'ber Gihren, ber thren, bertih-
ren'.

5. Richte deine Aufmerksamkeit auf deine linke Hand, drehe
sie langsam 90° nach aussen und benenne; 'drehen, dre-
hen, drehen'.

6. Hebedeinelinke Hand zur Brust, benenne: 'heben, heben,
heben'.

7. Lege beide Handflache vor dem Brustkorb zusammen
(anjali) und benenne: 'berthren, berihren, beridhren'.

8. Hebe beide Hande zur Stirn hoch, benenne: ‘heben, he-
ben, heben'.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22

Bertihre mit beiden Handen die Stirn, benenne: 'berihren,
berthren, bertihren'.

Senke beide Hande zum Brustkorb, benenne: 'senken sen-
ken, senken'.

Bertihre den Brustkorb mit beiden Handen, benenne: 'be-
ruhren, berihren, beridhren'.

Beuge den Oberkérper 45° nach vorne, benenne: 'beugen,
beugen, beugen'.

Senke die rechte Hand gegen den Fussboden, benenne:
'senken, senken, senken'.

Bertihre mit der Aussenkante (dem kleinen Finger) der
rechten Hand den Fussboden, benenne: 'bertihren, berih-
ren berihren'.

Drehe die Hand so, dass die Handfl &che den Fussboden
bedeckt, benenne; 'bedecken, bedecken, bedecken'.
(Dein Ellbogen sollte gerade sein; ein Teil deines Ge-
wichtes kann auf der rechten Hand ruhen.)

Dann bringe die linke Hand nach unten, benenne: 'senken,
senken, senken'.

Bertihre mit der Aussenkante der linken Hand den Fuss-
boden, benenne: 'ber Uihren, ber thren, ber thren'.

Drehe die Hand so, dass die Handfl&che den Fussboden
bedeckt, benenne: 'bedecken, bedecken, bedecken'.
(Beide Ellbogen sollten gerade sein, beide Daumen zu-
sammen, die Finger gerade nach vorn zeigen mit einem
geringen Abstand zwischen den Zeigefingern.)

Neige dich nach vorn, bis deine Ellbogen den Fussboden

berihren und deine Stirn etwa 3 cm Uber deinen Daumen
ist, benenne: 'beugen, beugen, beugen'.

Bertihre den Fussboden mit der Stirn benenne: 'berthren,
berthren, bertihren'.

Richte deinen Korper langsam auf, bis deine Ellbogen
wieder gerade sind, benenne: 'heben, heben, heben'.
Drehe deine rechte Hand wieder um 90° benenne: 'dre-
hen, drehen, drehen'.
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23.

24,

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.
33.

35.

36.

Hebe deine rechte Hand zum Brustkorb benenne: 'heben,
heben, heben'.

Bertihre die Mitte des Brustkorbs, benenne: 'berihren,
berthren, berthren'.

Dann drehe deine linke Hand 90°, benenne: 'drehen, dre-
hen, drehen'.

Hebe deine linke Hand zum Brustkorb und richte gleich-
zeitig Deinen Kdrper auf, benenne: 'heben, heben, heben'.
Beriihre mit den zusammengefiigten Handen die Mitte des
Brustkorbs (anjali), benenne: bertihren, berthren, beriih-
ren'.

Hebe beide Hande zur Stirn, benenne: 'heben, heben, he-
ben'.

Bertihre die Stirn mit beiden Handen, benenne: 'berihren,
berthren, bertihren'.

Senke beide Hande zur Brust, benenne; 'senken, senken,
senken'.

Bertihre mit beiden Handen den Brustkorb, benenne: 'be-
ruhren, berihren, berihren'.

Wiederhole die Bewegungen 12-31 noch zwei Mal.
Senke deine rechte Hand zum rechten Oberschenkel hin,
benenne: 'senken, senken, senken'.

. Beriihre den rechten Oberschenkel mit der rechten Hand-

kante benenne: 'berihren, berihren, berthren'.

Drehe die rechte Hand so, dass die Handflache den Ober-
schenkel bedeckt, benenne: 'bedecken, bedecken, be-
decken'.

Senke deine linke Hand zum linken Oberschenkel hin, be-
nenne: 'senken, senken, senken'.
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37. Bertihre den linken Oberschenkel mit der linken Hand-
kante, benenne: 'ber Uhren, berhren, berGhren'.

38. Drehe dielinke Hand so, dass die Handflache den Ober-
schenkel bedeckt, benenne: 'bedecken, bedecken, be-
decken'.

39. Nun bist du zur Ausgangsposition zuriickgekehrt. Be-
nenne: 'sitzen, sitzen, sitzen'.

Anmerkung: Die Achtsame Verbeugung sollte langsam durchgefihrt wer-
den. Je nach Person wird siein 1 - 3 Minuten beendet sein. Die Bewegun-
gen sollten langsam genug sein, um Achtsamkeit und Versténdnis zu for-
dern, jedoch nicht so langsam, dass der Geist anfangt, umherzuschweifen.
Die Bewegungen sollten auch nicht gehetzt sein, um die Aufmerksamkeit
auf eine Sache in der Zukunft zu richten. Die Achtsamkeit sollte in der Ge-
genwart bleiben.

Aufstehen

Setze die Meditationsiibung fort, indem du langsam aufstehst
und achtsam jede Bewegung benennst, die sich durch den
Wechsel von der knienden in die aufrechte Stellung ergibt.

Anmerkung: Sei besonders vorsichtig, wenn deine Beine oder Fiisse einge-
schlafen oder taub sind. Esist besser, zu warten, bis das Gefthl in die Fiisse
zurlickkehrt, ehe man aufsteht. Benenne einfach: 'warten, warten, warten'
oder 'taub, taub, taub', und betrachte so achtsam die Empfindung.

Wenn du bereit bist, stehe langsam und vorsichtig auf,
isoliere jede Bewegung so gut es geht, so natirlich du es
kannst. VVersuche, keine kiinstlichen Bewegungen zu machen.
Waéhrend du aufstehst, benenne jede Bewegung achtsam: z.B.
'beugen, beugen, beugen, ber ihren, ber Gihren, ber Ghren',oder
'neigen, neigen, neigen’ oder 'stehen, stehen, stehen', ganz
nach deiner natrlichen Weise, aufzustehen.

Wenn du ganz stehst, halte deine Schultern, den Hals und den
Kopf aufrecht, aber entspannt.
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Senke den Blick auf etwa 45° vor dir auf den Boden.

Bringe beide Fusse langsam zusammen, so dass die Zehen
nach vorn zeigen, und benenne dies mit 'gehen, gehen, gehen'.
Dann bringe beide Hande zusammen, entweder vor dem Kor-
per oder auf dem Riicken und benenne: 'bewegen, bewegen,
bewegen', dann 'berUhren, ber ihren, berhren', und dann
'halten, halten, halten'. Die rechte Hand sollte die linke Hand
entspannt festhalten.
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Meditationsiibung 2: GEHMEDITATION
Betrachte die Position im Stehen so: 'stehen, stehen, stehen'.

Dann bringe deine Achtsamkeit zu deinem rechten Fuss und
gehe einen kleinen Schritt vorwérts. Wenn du die Bewegung
des Fusses beginnst, beginnst du, die Bewegung achtsam zu
benennen: 'rechts nach vorn'. Der Fuss sollte in einer
einzigen Bewegung angehoben, nach vorne bewegt und
aufgesetzt werden. Mit der Beriihrung des Bodens sollte deine
Aufmerksamkeit mit dem Ende der Bewegung
zusammenfallen und das Benennen sollte 'vorn' sein. In
anderen Worten, wenn du die Bewegung des Fusses
einleitest, solltest du 'rechts’ benennen. Wenn du den Fuss
nach vorn bewegst, solltest du 'nach’ benennen und wenn du
den Fuss auf dem Boden aufsetzt, benennst du 'vorn', in
gleichem Tempo wie der nattrliche Fluss der Bewegung.

Nach Abschluss des Schrittes mit dem rechten Fuss, bewege
dich nicht sofort wieder. Bleibe fir den Bruchteil einer Se-
kunde mit beiden Fissen fest auf dem Boden stehen, wahrend
du deine Aufmerksamkeit auf den linken Fuss richtest. Dann
leite die Bewegung mit dem linken Fuss ein und benenne
zeitgleich die Bewegung: 'links nach vorn'.

Benenne jeden Schritt sorgféltig: 'rechts nach vorn', 'links
nach vorn', 'rechts nach vorn', 'links nach vorn', jeden Schritt
einzeln.

Am Ende des Weges bringe beide Flisse zusammen und be-
nenne: 'stoppen, stoppen, stoppen'.

Dann benenne die stehende Position: 'stehen, stehen, stehen'.

Drehe den rechten Fuss um 90° und benenne: 'drehen’, drehe
dann den linken Fuss um 90° und benenne: 'drehen’. Dann
drehe den rechten Fuss wieder um 90° und benenne: 'drehen’,
dann wieder den linken Fuss um 90° und benenne: 'drehen'.
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Du hast dich nun um 180° gedreht und bist bereit, in die an-
dere Richtung zu gehen.

Betrachte deine stehende Position wieder und benenne: 'ste-
hen, stehen, stehen'.

Dann setze die Gehmeditation fort, wahrend du jeden Schritt
im momentanen Augenblick achtsam benennst: 'rechts nach
vorn, links nach vorn, rechts nach vorn, links nach vorn', etc.

Setze diese Methode der achtsamen Gehmeditation wahrend
der fur dich vorgesehenen Zeit fort oder, wenn du Anfénger
bist, wéhrend 10 - 15 Minuten.
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Meditationsiibung 3: SITZMEDITATION

Am Schluss der Gehmeditation setze dich langsam und acht-
sam nieder. Benenne jede Bewegung achtsam, so wieim Ver-
lauf des Aufstehens beschrieben.

Esist empfehlenswert, in der Lotusposition zu sitzen, im
Halblotus oder in der burmesischen Position (wenn méglich),
mit dem rechten Bein auf oder vor dem linken, und die rechte
Hand auf der linken Hand, im Schoss ruhend.

Die beiden Daumenspitzen sollten sich bertihren.

Der Korper sollte aufrecht sein, ebenso Kopf, Hals und
Schultern aufrecht, aber entspannt.

Schliesse die Augen und atme natirlich durch die Nase.

Wahrend du natirlich und auf entspannte Weise atmest,
richte deine Aufmerksamkeit oder Wahrnehmung auf die
Gegend der Bauchdecke.

Beobachte, dass sich der Bauch weitet oder hebt, wenn du
einatmest, und dass sich der Bauch zusammenzieht oder fallt,
wenn du ausatmest.

Beobachte das '"Heben' und 'Senken' des Bauches.

Benenne das 'Heben' achtsam, wenn du einatmest und das
'Senken’, wenn du ausatmest, zeitgleich mit der nattirlichen
Bewegung des Bauches.

Setze das achtsame Benennen wéhrend der ganzen Sitzphase
fort: 'heben’, 'senken’, 'heben’, 'senken’, 'heben', 'senken’, etc.
(far Anfanger ca. 10 - 15 Minuten).

Anmerkung: Normal erweise werden die Achtsame Verbeugung, die Geh-
meditation und die Sitzmeditation am selben Ort durchgefihrt; der Medi-
tationsraum muss nicht sehr gross sein. Ein kleines oder mittel grosses, ei-
nigermassen ruhiges Zimmer mit genuigend Platz zum Hin- und Hergehen
gentigt. Es wird empfohlen, ohne Schuhe zu gehen. Wenn es nicht moglich
ist, auf dem Boden zu sitzen, kann man auch auf einem oder mehreren Kis-
sen, einem Bénklein oder auf einem Stuhl sitzen. Die Sitzposition sollte
entspannt, aber stabil sein. Der Ricken sollte nirgendwo angelehnt werden.

Liegen und Schlafen
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Wenn du dich am Abend zum Schlafen bereit machst oder
wahrend des Tages eine Ruhepause einlegen willst, lass den
Koérper sich zurticklehnen und hinlegen und benenne achtsam:
"zurticklehnen, zurticklehnen, zurticklehnen' oder 'liegen, lie-
gen, liegen'.

Wenn du dich zur Ruhe gelegt hast, benenne 'heben’, 'senken’,
bis du einschl&fst.

Wenn du aufwachst, versuche achtsam das 'Heben' und 'Sen-
ken' zu benennen, sobald du dies wahrnimmst.

Nebenpositionen des Korpers

Alle anderen Bewegungen und Positionen des Korpers sollten
achtsam betrachtet werden, vom Moment des Aufwachens am
Morgen, bis zum Einschlafen am Abend. Das heisst, jede
Stellung und Handlung achtsam benennen, wenn sie sich er-
gibt. Zum Beispiel sollte man so oft und so viel wie moglich
benennen: 'aufrichten, senken, beugen, strecken, kratzen,
greifen, drehen, winden, hinstellen’, etc. Jede Handlung sollte
im momentanen Augenblick benannt werden.

Die achtsamen Betrachtungen dieser Haupt- und Nebenposi-
tionen und -bewegungen des Korpers wahrend der Medita-
tionstibungen und in unseren alltéglichen Verrichtungen sind
alein den Grundlagen der Achtsamkeit auf den Korper ent-
halten.
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2. Vedananupassana Satipatthana
Die Grundlage der Achtsamkeit auf die Geflihle

Wasist Achtsamkeit auf die Gefiihle?

Die Grundlage der Achtsamkeit auf die Gefuihle beinhaltet
Wahrnehmung und achtsame Betrachtung der verschiedenen
Zustande, die durch die Daseinsgruppe der Gefiihle, oder
Vedana Khandha, ausgel 6st werden. Dies bedeutet Achtsam-
keit auf die drei Arten von Gefuihlen: Gliick, Sukha Vedana,
Leid, Dukkha Vedana, und neutrale Gefiihle, Upekkha
Vedana.

Wenn Schmerz oder Leiden auftritt, Dukkha Vedana, betrach-
tet man diese Gefiihle achtsam und benennt sie 'Schmerz,
Schmerz, SchmerZ, etc.

Wenn Freude oder Gliick auftritt, Sukha Vedana, betrachtet
man diese Gefiihle achtsam und benennt sie 'Freude, Freude,
Freude' oder 'Gliick, Gluck, Glick'.

Wenn weder gluckliche, noch leidvolle Gefiihle auftreten,
wird man deren gewahr und benennt sie achtsam 'neutral,
neutral, neutral' oder 'gleichgtiltig, gleichgliltig, gleichglltig'.
Dies nennt man neutrale Gefiihle oder Upekkha Vedana.
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3. Cittanupassana Satipatthana
Die Grundlage der Achtsamkeit auf den Geist

Wasist Achtsamkeit auf den Geist?

Die Grundlage der Achtsamkeit auf den Geist ist achtsames
Betrachten der verschiedenen Zustande, die im Bewusstsein
auftreten, Vinnana Khandha, die Daseinsgruppe des Bewusst-
seins. Dasist die Betrachtung der Geisteszusténde, der Ge-
danken oder der Bewusstseinszusténde, wenn sie auftreten.

Ist der Geist voller Verlangen? Ist Wut oder Aerger im Geist?
Ist der Geist verblendet? Optimal eingestellt? Unkonzentriert?
Ruhig? Oder zerstreut?

Man sollte diese Ge steszustande wahrnehmen und sie, sobald
sie auftreten, achtsam benennen:

"Verlangen, Verlangen, Verlangen', 'Arger, Arger, Arger',
'"Tauschung, Tauschung, Tauschung', ‘klar, klar, klar’,
‘unkonzentriert, unkonzentriert, unkonzentriert', 'ruhig, ruhig,
ruhig', 'zerstreut, zerstreut, zerstreut', oder 'denken, denken,
denken'.
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4. Dhammanupassana Satipatthana
Die Grundlage der Achtsamkeit auf die Geistobjekte

Wasist Achtsamkeit auf die Geistobjekte?

Die Zustande, die im Dhammanupassana Satipatthana, der
Grundlage der Achtsamkeit auf die Geistobjekte, erscheinen,
oder die bedingten Zustéande sind Sanna Khanda und
Sankhara Khandha.

Sanna Khandha ist die Daseinsgruppe der Wahrnehmung, ist
das Gedéchtnis oder die Zeichen setzende Funktion des Gei-
stes. Sankhara Khandha ist die Daseinsgruppe der geistigen
Formationen, die den Willen, gewohnheitsmassige Tendenzen
und bedingte Formationen einschliesst.

Wenn ein Gedanke auftaucht, sollte man achtsam benennen:
'denken, denken, denken'.

Wenn einen der Gedanke erfreut sollte man achtsam benen-
nen: 'erfreulich, erfreulich, erfreulich’. Dasist eine der Grup-
pen von Geistobjekten, die Finf Hindernisse genannt, oder
Nivarana 5. Dies sind: Begierde oder sinnliches Verlangen
(kama chanda), Wut oder Ubelwollen (byapada), Stumpfheit
und Mattheit (thina-midha), Qual und Unruhe (uddhacca-
kukkucca) und skeptischer Zweifel (vici-kiccha).

All diese Geistesobjekte sollten genau benannt werden, so
wie sieim momentanen Augenblick erscheinen.

Falls geistige Bilder oder Visionen (nimitta) auftreten, wie
Licht, Farben Bilder, Baume, Berge, etc., sollte so rasch wie
maoglich die achtsame Benennung 'sehen, sehen, sehen' erfol-
gen.

Errege dich nicht und mache dir keine Sorgen Uber diese Vi-
sionen. Betrachte sie einfach ganz achtsam und benenne sie
entsprechend und benenne auch irgendeines der Funf Hinder-
nisse, sollte eines auftauchen. Dann wende dich wieder dem
Heben und Senken des Bauches zu.
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Verfahre gleich mit anderen Sinnesempfindungen.

- Siehst du ein visuelles Objekt, benenne: 'sehen, sehen, se-
hen'.
- Wenn du etwas horst, benenne; 'horen, horen, héren'.

- Wenn du einen Geruch wahrnimmest, gut oder schlecht, be-
nenne: 'riechen, riechen, riechen'.

- Wenn du etwas schmeckst, sliss, sauer, scharf, bitter, etc.,
benenne: 'schmecken, schmecken schmecken'.

- Wenn du einen Kontakt spurst, heiss, kalt, weich, hart,
nass, trocken, jucken, etc., benenne: 'heiss, heiss, heiss,
'kalt, kalt, kalt' oder 'flhlen, fihlen, fihlen',

- Wenn du an etwas denkst, benenne: 'denken, denken, den-
ken'.
Auch dies sind Geistesobjekte, die Sechs Sinnespforten. Sie

sollten in dem Augenblick, in dem sie auftreten, achtsam be-
nannt werden.

Zusammengefasst ist die Praxis der Vier Grundlagen der
Achtsamkeit nichts weiter, als angewandte Achtsamkeit im
momentanen Augenblick zur Betrachtung jeglicher Zusténde,
diein Korper und Geist entstehen.

Was tun wir gerade? Was fuhlen wir? Was denken wir? Wie
reagieren wir? Auf diese Weise betrachten wir allesim mo-
mentanen Augenblick, nicht in der Vergangenheit, nicht in
der Zukunft, auch nicht nur eine Sekunde entfernt.
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UNTERSTUTZENDE BEDINGUNGEN

So wie man den Boden diingen und pflegen muss, wenn man ei-
nen Baum oder einen Strauch pflanzen mdchte, so kénnen wir
unsere Praxis hegen und pflegen, indem wir unsere ununterbro-
chene Achtsamkeit auf die Haupt- und Nebenpositionen des Kor-
persrichten, Iriyapatha.

Wir sollten jederzeit achtsam sein in jeder Position. Ob im Gehen,
Sitzen, Stehen, Liegen, sollten wir al unsere Stellungen und

Handlungen achtsam benennen ohne Bruch oder Sprung zwischen
den Benennungen. Nur dann wird die Kraft von Sati wachsen und
uns zum Erlangen von Arahanta-Magga, Arahanta-Phala fuhren.

So wie Ananda Thera, der sich eine ganze Nacht hindurch mit
Gehmeditation abmuhte, dann erkannte, dass er sich Uberan-
strengte, sich entschied, eine andere Stellung einzunehmen und
sich anschickte, sich langsam hinzulegen. Seine Achtsamkeit im
Moment des Niederlegens war so klar und genau, dass er zum
Arahant wurde, ehe noch sein Kopf das Kissen beriihrte. Die
Achtsamkeit der Iriyapatha ist so wertvoll fir die Praxis, dass
man nicht nachléssig und faul sein sollte.

Buddha lehrte, dass uns finf Vorteile aus der achtsamen Geh-
meditation erwachsen:

1. Gehmeditation baut das Durchhaltevermdgen fur lange Fuss-
maérsche auf.

Gehmeditation entwickelt Geduld, Toleranz und Ausdauer.
Gehmeditation hilft der Verdauung.

Gehmeditation scheidet Krankheiten aus dem Korper.
Gehmeditation erhoht die K onzentrationskraft.

a kDN

Das achtsame Benennen von z.B. 'rechts nach vorn' oder 'heben'
und 'senken' ist eine Art, die Kraft der momentanen Konzentra-
tion, Khanika Samadhi, zu erhohen. Diese Art der geistigen Be-
nennung entwickelt die Kraft der Achtsamkeit, so dass man die
verschiedenen Stufen von Einsicht erkennen kann.
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Sie befahigt den Geist, Kérper und Geist und die Drei Charakte-
ristiken klar wahrzunehmen.

(In Thai werden die Objekte der Achtsamkeit mit der Wortendung
naw benannt. Die Benennungen mit naw - wasin etwa so heisst,
S0 heben, so senken - erhoht die Aufmerksamkeit und das Ver-
sténdnis des Objektes und entwickelt den Gleichstrom der Acht-
samkeit, was wiederum die Fahigkeiten zu Weisheit und K onzen-
tration verbessert.)

Das achtsame Benennen der sechs Sinnespforten sollte nicht weg-
gelassen werden. Jede Empfindung, die durch die sechs Sinnes-
pforten, Ayatana 6, Auge, Ohr, Nase, Zunge, Kérper oder Geist,
entsteht, sollte achtsam benannt werden, sehen, horen, riechen,
schmecken, berUihren oder denken. Man sollte sehr aufmerksam
und achtsam auf die sechs Sinnespforten sein, weil alle guten und
bOsen Zustande den Geist Uber diese Pforten erreichen. Man
sollte also 'denken’ benennen, ob es nun gute oder schlechte
Gedanken sind. Dadurch werden die sechs Sinnesfahigkeiten,
Indriya, gereinigt.

Gemaéss dem Patisampida Atthakatha wird unsere Praxis durch
verschiedene hilfreiche Bedingungen beschleunigt, in Uberein-
stimmung mit unseren Neigungen und unseren Vollkommenhei -
ten. Es gibt sieben unterstiitzende Bedingungen, Sappaya
Dhamma, die den Fortschritt und die Entwicklung von Einsichts-
wissen fordern:

1. Man sollte vermeiden, zu viel zu arbeiten.

Man sollte vermeiden, zu lange zu schlafen.

Man sollte vermeiden, zu viel zu sprechen.

Man sollte Geselligkeit vermeiden.

Man sollte vermeiden, zu Unterhaltungsveranstaltungen zu
gehen.

Man sollte vermeiden, zu viel zu essen.
7. Man sollte die sechs Sinnespforten bewachen.

a > oD
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WESENTLICHE ELEMENTE DER PRAXIS

Esist dusserst wichtig, folgende grundsétzliche Elemente in der
Praxis von Satipatthana Vipassana anzuwenden:

1. Der momentane Augenblick
Paccuppanna Dhamma: Esist sehr wichtig, im momentanen
Augenblick zu bleiben. Ob man benennt 'heben’, senken' oder
'rechts nach vorn', 'links nach vorn', ist es ganz wichtig, das
Benennen im momentanen Augenblick zu machen, ganz ge-
nau gleichzeitig mit dem M editationsobjekt.

Der Geist, der das Heben benennt, und der Bauch, der sich
hebt, sollten sich im selben Augenblick befinden - nicht vor-
her, nicht nachher. Der Geist, der das Senken benennt und der
Bauch, der sich senkt, sollten sich im selben Augenblick be-
finden, nicht vorher oder nachher.

Im Moment, in dem man anféngt 'rechts...' zu benennen,
sollte man unmittelbar die Bewegung des rechten Fusses ein-
leiten.

Im Moment, in dem man benennt 'nach...' , sollte die Bewe-
gung des Fusses nach vorn unmittel bar weitergehen.

Im Moment, in dem man 'vorn..." benennt, sollte man den
Fuss gleichzeitig auf dem Boden aufsetzen. 'Links nach vorn'
sollte auf dieselbe Art gelibt werden wie 'rechts nach vorn'.

2. Fortdauer: Man sollte ohne Unterbruch und mit fortlaufen-
der Achtsamkeit tiben. Nachdem man die Achtsame Verbeu-
gung gemacht hat, sollte man vorsichtig und achtsam aufste-
hen und mit der achtsamen Gehmeditation fortfahren und da-
nach die Sitzmeditation Uben und dabei jede und alle Bewe-
gungen, Geflihle, Gedanken und Zusténde achtsam benennen,
die wahrend der ganzen Dauer auftreten.

Wahrend man sich ausruht, sollte man die Nebenbewegungen

oder -positionen, wie z.B. das Gesicht waschen, sich duschen,

essen oder trinken, sich erleichtern, strecken, beugen, sogar

hinlegen und heben, senken achtsam benennen, bis man schla-
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fen geht. So gut wie moglich sollte man all diese Aktivitdten
achtsam benennen.

Die Achtsame Verbeugung bringt die Achtsamkeit zur Bewe-
gung jeder Hand. Die Gehmeditation bringt die Achtsamkeit
zur Bewegung jedes Fusses. Die Sitzmeditation trainiert die
Achtsamkeit auf die Bewegungen des Bauches.

Fleissige Anstrengung, Achtsamkeit und Wissensklar heit
Atapi, Satima, Sampajanno:

Man braucht fleissiges Bemtihen, Atapi, um aufrichtig und
ehrlich zu praktizieren.

Man braucht Gedachtnis und Erinnerung, Satima, zur ge-
nauen, zeitgleichen Benennung jeglicher Zustande, diein
Korper und Geist entstehen.

Man muss klares Bewusstsein und Verstehen, Sampajanno,
gebrauchen, wéhrend man Korper und Geist in jedem Mo-
ment betrachtet und das M editationsobjekt im Blickfeld be-
halt, so wie ein Eindugiger sehr achtsam und bewusst sein ei-
nes Auge jederzeit behiiten muss.

Ausgewogenheit der Fahigkeiten/Kré&fte: Man muss die
Finf Fahigkeiten (oder Kréfte) gleichmassig ausbalancieren.

Glaube (Saddha) sollte mit Weisheit (Panna) im Gleichge-
wicht sein.

Willenskraft und Anstrengung (Viriya) sollte mit Konzentra-
tion und Sammlung (Samadhi) im Gleichgewicht sein.
Achtsamkeit (Sati) ist die kontrollierende und balancierende
Kraft. Je starker die Achtsamkeit, je besser.

Wenn das Vertrauen stark, aber die Weisheit schwach ist, ent-
steht Verlangen/Gier (lobha).

Wenn die Weisheit stark, aber das Vertrauen schwach ist, ent-
steht Zweifel (vici-kiccha).

Wenn Willenskraft und Anstrengung stark sind, aber Konzen-
tration und Sammlung schwach, entstehen Qual und Unruhe
(uddhacca-kukkucca).
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Wenn Konzentration und Sammlung stark, aber Willenskraft
und Anstrengung schwach sind, entstehen Stumpfheit und
Mattheit (thina-midha).
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DER MOMENTANE AUGENBLICK

Warum wird die Achtsamkeit im momentanen Augenblick so
betont?

Weil die Praxis nicht zum Ergebnis von Einsichtswissen fuihrt,
wenn Achtsamkeit im momentanen Augenblick nicht entwickelt
wird. Momentane Konzentration (Khanika Samadhi) kann nur
entstehen, wenn man fortlaufend im momentanen Augenblick
achtsam benennen kann. Wenn man Achtsamkeit im momentanen
Augenblick aufrecht erhalten und jeden Zustand prézise und acht-
sam benennen kann, wird sich momentane Konzentration einstel -
len, die zur Entwicklung der Funf Fahigkeiten und der Finf
Kréafte fuhrt, die wiederum zur Weiterentwicklung von Einsicht
und Weisheit fuhren.

Achtsamkeit im momentanen Augenblick ist in jedem Stadium
der Praxis unentbehrlich. Esist die Achtsamkeit im momentanen
Augenblick, die Khanika Samadhi ermdglicht, zu entstehen und
optimal eingestellt zu werden, was das Einsichtswissen beféhigt,
zu entstehen. Momentane Konzentration dient zur optimalen Ein-
stellung auf das Meditationsobjekt und fihrt zum Wissen der
klaren Unterscheidung zwischen Korper und Geist und zum all-
mahlichen Fortschreiten zu den héheren Stufen von Einsichtswis-
sen.

Wenn man die 14. Stufe der Einsicht, Magganana, das Wissen
um den Pfad erreicht hat, entstehen die gestarkten Fahigkeiten
und Kré&fte gemeinsam und zerstoren die geistigen Verunreini-
gungen automatisch ohne irgendwel che dussere Hilfe. Man muss
nur die Vier Grundlagen der Achtsamkeit richtig praktizieren.

Die geistige Notiz oder das achtsame Benennen ist das Herz der
Praxis von Satipatthana Vipassana.

Esist die Funktion von Sati zu betrachten, zu bestétigen und
wahrzunehmen, was immer in jedem Moment entsteht. Der Vor-
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gang des Benennens trennt entstehende negative Geisteszustande
ab. Sati scharft und unterstiitzt die Kraft der Momentanen Kon-
zentration und verhindert durch das fortwahrende Benennen, dass
unheilsame Zusténde im Geist entstehen kdnnen.

Die Fortdauer des achtsamen Benennens stellt ein Schutzschild
dar, das verhindert, dass Verunreinigungen in den Geist eindrin-
gen kdnnen. Die ausbal ancierten und geschérften Kréfte schnei-
den wie ein Messer die aufgetretenen Befleckungen weg.

Einsicht und Erkenntnis der Wahrheit entsteht, wenn man die

Vier Grundlagen der Achtsamkeit betrachtet. Im momentanen
Augenblick kann man den wirklichen Wert des L ebens erkennen.
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VIPASSANA-ERKENNTNISUND FORTSCHREITENDE
PRAXIS

Wahrend du weiter mit Willenskraft und Anstrengung, mit Ver-
stehen und ununterbrochener Achtsamkeit tbst, werden sich die
Stufen der Einsicht (Vipassana Nana) einstellen, beginnend mit
Nama Rupa Paricchedanana (der Erkenntnis der Unterscheidung
von Geist und Materie) und fortschreitend bis Magganana,
Phalanana und Paccavekkhananana, den letzten Stufen der
Weisheit.

Sei nicht nachlassig oder faul. Ube jeden Tag, morgens und
abends und sei achtsam den ganzen Tag Uber. So wie man ein
Feld mit jungen Reissetzlingen bewdassern und kultivieren wird,
damit der Reis wéchst und reift, so wird, wenn du mit dieser
grundlegenden Praxis fortfahrst, dein inniges Bemthen die Be-
dingungen schaffen, die hdhere Erkenntnisse entstehen lassen.

Man muss nicht ein Leben lang als Monch oder Nonne ordiniert
sein, um mit der Praxis von Satipatthana Vipassana den Geist zu
reinigen. Wer die Gelegenheit zur Ordination nicht hat, kann ge-
nauso Nutzen aus der Praxis ziehen, denn die L&uterung des Gei-
stesist eine echte Bedingung des L ebens und ein wahres Naturge-
setz, das niemand benachteiligt wegen seines Geschlechts seiner
Rasse, seines Gesellschaftsstatus oder seiner Religion.

Wer aufrichtigen Herzens in die Praxis einsteigt, wird ihre wohl-
tuenden Friichte ernten. Die einzigen Unterschiede bestehen in
der Zeit, in der man die Ergebnisse verwirklichen kann, und bis
zu welchem Grad. Dies wiederum hangt von den eigenen ange-
hauften heilsamen Qualitdten, den personlichen Verdiensten und
den Vollkommenheiten (Punna-Parami) ab, sowie der Intensitét
der eigenen Praxis.

Die wohltuenden Ergebnisse des Satipatthana Vipassana sind ab-
héngig vom achtsamen Benennen im momentanen Augenblick,
vom Aufrechterhalten ununterbrochener Achtsamkeit, vom Ein-
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satz von Atapi, Satima, Sampajanno und der Ausgewogenheit der
Finf Fahigkeiten und Kréfte.

Wie werden diese Elemente eingesetzt? Indem man alle auftreten-
den Zustande im momentanen Augenblick achtsam und in Uber-
einstimmung mit den Vier Grundlagen der Achtsamkeit benennt.

Achtsamkeit ist der Schltissel zum System, das die 37 zur Er-
leuchtung gehdrenden Dinge in Gang setzt.

Damit die Drei Charakteristiken der Phénomene al's Bedingung
fur das Vipassananana entstehen konnen, missen sie aus hochs-
ten, absoluten Bedingungen, Paramattha Dhamma, entstehen,
nicht aus einem konventionellen Objekt, pannatti aramanna.
Wenn man durch direktes Wissen und Erfahrung erkennt, dass
Korper und Geist (die Funf Daseinsgruppen) unbestandig,
leidvoll und unpersonlich sind, ohne eine konzeptuelle
Vorstellung oder einen Kunstgriff, nur durch dagienige, das
erkennt und das Objekt, das erkannt wird, dann ist dasdie
Erkenntnis von Tilakkhana, welche Vipassananana entstehen
|&sst.

Um Fortschritte in Vipassana zu machen und um Tilakkhana zu
erkennen, muss man seine Achtsamkeit trainieren, damit sieim-
mer beim gegenwaértigen (Meditations-) Objekt bleibt. Wenn die
Konzentration entwickelt ist, wird der Geist, der zuvor gerne den
verschiedenen Sinneskontakten und Zustanden folgte, ruhig und
friedvoll. Der Geist wird einspitzig und auf das Objekt gerichtet,
das gerade benannt wird.

Dieser ruhige und konzentrierte Geist |&sst Wissen und Visionen
aufsteigen. Nie zuvor gekannte und erfahrene Weisheit und Ver-
sténdnis werden aufsteigen und einen im momentanen Augen-
blick sehen und verstehen lassen, dass es nur Kérper und Geist
gibt.

Wenn sich das Benennen und die Achtsamkeit im momentanen
Augenblick verbessert, wird man erkennen, dass jeweils nur ein
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Objekt, aramanna, entsteht, wieder vergeht und unmittelbar da-
nach ein anderes Objekt entsteht. Man wird sehen, dass jedes Ob-
jekt und jeder Zustand auftritt und wieder verschwindet, entsteht
und vergeht. Diese Erkenntnis, dass ales in Korper und Geist ver-
ganglich und einem steten Wandel unterworfenist, ist die acht-
same Betrachtung der Verganglichkeit, Aniccanupassana.

Wenn man fortféhrt, die vergangliche Natur der Dinge zu betrach-
ten, stellen sich leidvolle Gefiihle ein, Schmerzen und Taubheit,
niederdriickende und unertrégliche Zusténde kommen auf. Die
Erkenntnis der erdriickenden und unertréglichen Natur von K ¢r-
per und Geist wird Betrachtung des L eidens, Dukkhanupassana,
genannt.

Wahrend man weiter achtsam betrachtet und das Entstehen und
Vergehen und die schmerzhaften, unertréglichen und leidvollen
Zustande von Korper und Geist feststellt, beginnt man zu verste-
hen, dass diese Zusténde von niemand kontrolliert werden kon-
nen, dass sie gemass der ihnen innewohnenden Natur entstehen,
dass sie niemandem gehoren, dass sie unpersonlich, Nicht-Selbst,
sind, Anattanupassana.

Die unmittelbare Erkenntnis von Tilakkhana ist echte Einsicht.
Wer Vipassana bis zu dieser Stufe entwickelt hat, kann Einsicht
und Weisheit bis zum Erlangen von Magga, Phala, Nibbana ent-
falten.

Aus der erfolgreichen Praxis von Satipatthana Vipassana ergeben
sich vier Stufen der Erleuchtung:

1. Sotapanna Der 'In den Strom Eingetretene'

2. Sakadagami Der 'Einmalwiederkehrende
3. Anagami Der 'Niewiederkehrende'
4. Arahant Der 'Heilige'

Die 16 Stufen der Einsicht, die in den vier Stufen der Erleuchtung
auftreten, sind immer dieselben, jedoch sind sie je nach Stufe
mehr oder weniger verfeinert.
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Das Wissen um den Pfad, Magganana, hat auf der jeweiligen
Stufe die Kraft, geistige Verunreinigungen graduell zu zerstéren.

Die Magganana, die beim Erreichen der ersten Erleuchtungsstufe
eintritt, heisst Sotapattimagganana. Sie zerstort die ganz groben
Verunreinigungen.

Die Magganana, die beim Erreichen der zweiten Stufe eintritt,
heisst Sakadagami-Magganana. Sie hat die Funktion, die weniger
groben Verunreinigungen zu zerstoren, indem sie Gier und Hass
abschwécht.

Die Magganana, die beim Erreichen der dritten Stufe eintritt,
heisst Anagami-Magganana. Sie zerstort die am wenigsten
groben Verunreinigungen, d.h. sie rottet Gier und Hass
vollstéandig aus.

Die Magganana, die beim Erreichen der vierten Stufe eintritt,
heisst Arahanta-Magganana. Sie zerstort alle noch vorhandenen,
subtilen Verunreinigungen vollstandig. Sie rottet Gier, Hass und
Verblendung vollstdndig und ohne Rickstande aus.

Fir den, der die erste Stufe der Erleuchtung, Sotapanna, erreicht
hat, sind folgende drei Arten von Verblendung weggefallen:

Sakayaditthi, die falsche Vorstellung Uber das Selbst oder die
Idee einer ewigen Seele ist ausgerottet.

Vicikiccha, Zweifel Uber Buddha Dhamma und Sangha, Zweifel
Uber das Gesetz des Kamma (Taten und ihre Folgen), und Zweifel
Uber den Pfad zum Nibbana sind ebenfalls zerstort.

Slabbataparamasa, Hang an Regeln und Riten und der Glaube an
falsche Ubungswege sind ausgemerzt.

Diese drei Arten von groben Verblendungen und falschen Vor-
stellungen sind vollkommen ausgerottet.
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Die Verwirklichung von Sotapattimagganana zerstort auch grobe
Schichten von sinnlichem Begehren, kama raga, und Ubelwollen,
patiggha, und schliesst somit die Tlre fir Wiedergeburten in den
leidvollen Sphéren (das Tierreich, das Reich der hungrigen Geis-

ter, das Reich der Dd&monen und die Hollensphéren).

Ein Sotapanna wird hochstens sieben Mal im Sukhati (den
menschlichen oder géttlichen Wohnsitzen) wiedergeboren, ehe er
ins Nibbana eingeht.

Der Mensch, der das Stadium eines Sotapanna erreicht hat, ist
tugendhaft und gitig. Ein Sotapanna ist nicht eiferstichtig und
nicht geizig, hat absolutes Vertrauen in die Drei Juwelen und halt
diefunf Verhaltensregeln strikt ein. Dasist die Reinheit eines
Sotapanna; esist die Reinheit des Geistes. Aufgrund dieser Rein-
heit ist der Sotapanna ein Mensch, dem Respekt gebiihrt, denn er
ist einer der Edlen, Ariyapuggala.

Nach der Uberlieferung wird jemand, der die zweite Stufe des
Einsichtwissens, Paccaya-Pariggahanana, erreicht hat, ein Culla-
Sotapanna, ein geringerer Sotapanna. Im néchsten Leben wird
dieser Mensch nicht in den Hollenstaaten oder in leidvollen Rei-
chen wiedergeboren. Im néchsten Leben wird der Culla-
Sotapanna an einem glucklichen Wohnsitz wiedergeboren, aber
im Leben danach ist sein Schicksal ungewiss. Esist moglich, dass
solch ein Mensch in einem jammervollen Reich wiedergeboren
wird.

Wenn man vor solch einem Abstieg sicher sein will, sollte man
die Praxis von Satipatthana Vipassana weiterfiihren bis zum Er-
langen des Noblen Pfades und dem Pfadergebnis, Ariya Magga,
Ariya Phala.

Wer diese Wahrheit verstanden hat, sollte sich weiterhin der Pra-

xis widmen, bis man die héheren Pfade und die daraus resultie-
renden Ergebnisse erreicht.
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Man sollte im Rickblick die Stadien der Einsicht Gberprifen, die
man erreicht hat, bis man die samyojana vollstandig zerstort hat,
die zehn Fesseln, die alle Wesen an die Wiedergeburten im Da-
seinskreislauf von samsara binden, und bis man den Endzweck
und das letzte Ziel des Lebens, Nibbana, erlangt.
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SCHLUSSWORT

Fir euch ale gibt es nur einen Weg zur Lauterung des Geistes,
den Weg, den uns Buddha aufgezeigt hat, die Vier Satipatthana.
Wenn es unser Wunsch ist, das Leiden zu Giberwinden und echten
Frieden und Glick im Leben zu finden, sollten wir mit Eifer Sati-
patthana Vipassana Kammatthana praktizieren, weil wir nur auf
diese Weise das L eiden wahrhaft Giberwinden kdnnen.

Ein Leben ohne Meditation ist wie ein |leeres, unbestelltes Feld.
Ein Leben ohne geistige Entwicklung, Bhavana, ist wie ein Teller
ohne Speise; er ist nutzlos.

Dieser endlose Kreislauf von samsara lasst sich mit einem weiten
Ozean vergleichen, von dem wir das andere Ufer nicht sehen kon-
nen. Alle Wesen fallen in diesen Ozean und kénnen das andere
Ufer nicht finden.

Aber, wenn man Satipatthana Vipassana Kammatthana bis zur
Erkenntnis von Magga, Phala praktiziert, sogar in niedrigeren
Stufen, und ein Nobler wird, kann man auf die andere Seite
schwimmen und das Ufer vor sich sehen, und man kann das Meer
von samsara durchqueren. Wahrend man dahinschwimmt, dauert
es nicht lange, bevor man das andere Ufer und damit Nibbana
erreicht. Das bedeutet, dass man nie mehr wiedergeboren wird.

Ich sage euch, liebe Schiler und ergebene Buddhisten, esist gut,
einen Noblen, Phra Ariya Chao, zu sehen oder einen Noblen zu
besuchen, aber dasist nicht annghernd so gut wie praktizieren und
sich zu entwickeln, bis man selbst ein Nobler wird.

Esist mein aufrichtiger Wunsch, dass ihr eure Anstrengungen
nicht auf das Anh&ufen von Dingen richtet, die ihr ohnehin nicht
mitnehmen konnt, und die eure Last nur erhdhen, sondern auf das
Verzichten und Abwerfen der schweren Last, die ihr durch end-
lose Zeiten getragen habt und die euch an den Kreislauf von
samsara bindet, so dassihr ale dasletzte Ziel erreicht, die hochs-

te Auszeichnung des Lebens erlangt. Und dieseist Nibbana.
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Wie der Vollkommen Erleuchtete Buddha aufzeigte:

Es gibt Nibbana.

Es gibt den Pfad zum Nibbana.

Es gibt den Einen, der den Weg weist.
Wenn du diesen Pfad nicht gehst,

wie willst du jemals Nibbana erreichen?

Zum Schluss, moge die Kraft dieser Dhamma-Belehrungen tber
die Maha Satipatthana Sutta all euch Vipassana Y ogis und
Dhamma Praktizierende sehr bald zum Erlangen von Magga,
Phala und Nibbana fihren.
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