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2   Sabbāsava sutta  -  Alle Triebe  

Ort:    bei Sāvatthī im Jeta Hain, dem Park des Anāthapiṇḍika 
Wer:   der Buddha 
An wen:   Gemeinschaft der bhikkhus 

Der Buddha erklärt den bhikkhus sieben Methoden um die Triebe (āsava) zu überwinden.  

Triebe, die durch Sehen (dassana) zu überwinden sind. Ein nicht unterrichteter Weltling versteht 
nicht, welche Dinge für das Erwägen geeignet sind, und welche Dinge für das Erwägen ungeeignet 

sind. Durch unweises Erwägen (ayoniso manasikāra) entstehen noch nicht entstandene Triebe in 

ihm und die bereits entstandenen Triebe nehmen zu. Unweises Erwägen führt zum Entstehen von 

sechs spekulativen Ansichten über das Selbst und durch das Gefesseltsein an Ansichten ist eine 

Befreiung von dukkha nicht möglich.  

Ein wohlunterrichteter Edler Schüler versteht, welche Dinge für das Erwägen geeignet sind, und 

welche Dinge für das Erwägen ungeeignet sind. Durch weises Erwägen (yoniso manasikāra) 

entstehen keine noch nicht entstandenen Triebe in ihm und die bereits entstandenen Triebe werden 

überwunden. Er erwägt weise die Vier Edlen Wahrheiten und überwindet damit die drei niederen 

Fesseln: Persönlichkeitsansicht (sakkāyadiṭṭhi), Zweifel (vicikicchā) und Anhaften an Regeln und Riten 
(sīlabbataparāmāsa). 

Triebe, die durch Kontrolle (saṃvarā) zu überwinden sind: In einem bhikkhu, der weise betrachtend 

mit kontrollierten Sinnen verweilt (Seh-, Hör-, Geruchs-, Geschmacks-, Berührungs-, Geistsinn), gibt 

es  keine Triebe, keinen  Ärger oder leidenschaftliches Brennen. 

Triebe, die durch Gebrauch (paṭisevana) zu überwinden sind: In einem bhikkhu, der weise 

betrachtend die vier Requisiten gebraucht (Robe, Almosenspeise, Lagerstätte, Medizin),  gibt es keine 

Triebe, keinen Ärger oder leidenschaftliches Brennen. 

Triebe, die durch Erdulden (adhivāsana) zu überwinden sind: In einem bhikkhu, der weise 

betrachtend körperliche Unannehmlichkeiten (Kälte, Hitze, Hunger, Durst, Moskitos, etc.), böse, 

unwillkommene Worte und schmerzhafte körperliche Gefühle erträgt, gibt es keine Triebe, keinen 
Ärger oder leidenschaftliches Brennen. 

Triebe, die durch Vermeiden (parivajjana) zu überwinden sind: In einem bhikkhu, der weise 

betrachtend gefährliche Tiere, ungeeignete Aufenthaltsorte und schlechte Freunde vermeidet, gibt 

es keine Triebe, keinen Ärger oder leidenschaftliches Brennen. 

Triebe, die durch Entfernen (vinodana) zu überwinden sind: Weise betrachtend duldet ein bhikkhu 

einen entstandenen Gedanken der Sinnesbegierde/des Übelwollens/der Grausamkeit sowie 

entstandene, unheilsame Zustände nicht. Er entfernt und vernichtet sie. Dadurch gibt es keine Triebe, 

keinen Ärger oder leidenschaftliches Brennen in ihm. 

Triebe, die durch Entfalten (bhāvanā) zu überwinden sind: Weise betrachtend entfaltet ein bhikkhu 
die Sieben Erleuchtungsglieder, die auf Abgeschiedenheit (viveka), Entreizung (virāga)  und Aufhören 

(nirodha) gestützt sind und die zum Loslassen (vossagga) führen. Dadurch gibt es keine Triebe, 

keinen Ärger oder leidenschaftliches Brennen in ihm. 

Ein bhikkhu, der mit Hilfe dieser Methoden die Triebe überwindet, hat dukkha beendet, indem er das 

Begehren abgeschnitten, die Fesseln abgeworfen und den (Ich-) Dünkel völlig durchschaut hat.  

 

Übungs-Vorschlag: 

Welche der sieben Methoden sind für meine spirituelle Entwicklung am notwendigsten? 



3   Dhammadāyāda sutta  -  Erben im dhamma  

Ort:    bei Sāvatthī im Jeta Hain, dem Park des Anāthapiṇḍika 
Wer:   der Buddha    und    der Ehrw. Sāriputta 
An wen:   Gemeinschaft der bhikkhus 

Der Buddha ermahnt die bhikkhus, seine Erben im dhamma zu werden und nicht seine Erben in 

materiellen Dingen und der Ehrw. Sāriputta gibt den bhikkhus nähere Erläuterungen, wie sie üben 

sollen, um die Erben des Bhuddha im dhamma zu werden.   

Der Buddha ermahnt die bhikkhus, dass sie sich darin üben sollen, materielle Dinge zurückzuweisen, 

weil das auf lange Zeit zu ihrer Genügsamkeit, Zufriedenheit und Selbstentsagung beitragen wird, zu 

ihrer leichten Unterhaltbarkeit und Energieentfaltung.  

Der Ehrw. Sāriputta erläutert den bhikkhus folgendes: Schüler des Buddha, die sich nicht in 

Abgeschiedenheit (viveka) üben, die Dinge nicht aufgeben, von denen der Buddha gesagt hat, dass 

sie aufzugeben sind, die üppig und achtlos leben, die im Rückfälligwerden führend sind, 

vernachlässigen die Abgeschiedenheit.   

Schüler des Buddha jedoch, die sich in Abgeschiedenheit üben, die die Dinge aufgeben, von denen 

der Buddha gesagt hat, dass sie aufzugeben sind, die nicht üppig und nicht achtlos leben, die darauf 

bedacht sind, Rückfälle zu vermeiden, sind in Abgeschiedenheit führend.   

Der Ehrw. Sāriputta ermahnt die bhikkhus, acht Paare von geistigen Übeln (pāpaka) zu überwinden:   

Gier   (lobha)    Hass        (dosa)                                                  

Zorn   (kodha)   Rachsucht       (upanāha)  

Verachtung  (makkha)   Herrschsucht       (paḷāsa) 

Neid   (issā)    Geiz        (macchera)  

Täuschung  (māyā)    Betrug        (sāṭheyya)  

Starrsinn  (thambha)    Anmaßung       (sārambha) 

Dünkel   (māna)    Überheblichkeit     (atimāna)  

Eitelkeit (mada)    Nachlässigkeit      (pamāda)  

Diese unheilsamen geistigen Eigenschaften und Befleckungen können durch die Praxis des Edlen 

Achtfachen Pfades überwunden werden. Dieser Edle Achtfache Pfad macht sehend (cakkhukaraṇī) 

und wissend (ñāṇakaraṇī), und führt zum Frieden (upasama), zur höheren Geisteskraft (abhiññā), 

zum Erwachen (sambodhi),  zu nibbāna. 

 

Übungs-Vorschlag: 

Zu welchen der geistigen Übel neige ich besonders? 

 

 



4   Bhayabherava sutta  -  Furcht und Schrecken  

Ort:    bei Sāvatthī im Jeta Hain, dem Park des Anāthapiṇḍika 
Wer:   der Buddha     
An wen:   Brahmane Jāṇussoṇi 

Der Buddha erklärt dem Brahmanen Jāṇussoṇi welche Voraussetzungen nötig sind, um in Einsamkeit 

und Abgeschiedenheit im Dschungel zu praktizieren - ohne von Furcht und Schrecken überwältigt zu 

werden.  

Wenn Mönche oder Brahmanen sich ungeläutert im körperlichen, sprachlichen oder geistigen  

Verhalten, ungeläutert in der Lebensweise, an entlegene Lagerstätten im Dschungeldickicht 

zurückziehen, dann werden sie aufgrund dieser ungeläuterten Verhaltensweisen von unheilsamen 

Geisteszuständen wie Furcht und Schrecken überwältigt.  Der Buddha selbst hat sich erst nach 

Läuterung im körperlichen, sprachlichen und geistigen Verhalten sowie nach Läuterung in der 

Lebensweise an entlegene Lagerstätten im Dschungel zurückgezogen und fand große Erleichterung 

darin, einsam im Wald zu wohnen.   

Der Buddha zählt noch weitere geistige Verunreinigungen auf, die überwunden werden müssen, um 

in der Waldeinsamkeit nicht von Furcht und Schrecken überwältigt zu werden: 

- Die Fünf Hindernisse:  Sinnesbegierde (kāmacchanda) 

    Übelwollen (vyāpāda) 

    Trägheit und Mattheit (thīna-middha) 

    Rastlosigkeit und Gewissensunruhe (uddhacca-kukkucca) 
    Zweifel (vicikicchā) 

- Eigenlob und Herabwürdigen anderer 

- Bestürzung und Ängstlichkeit 

- Trachten nach Gewinn, Ehre und Ruhm 

- Faulheit und Mangel an Energie 

- Unachtsamkeit und fehlende Wissensklarheit 

- Unkonzentriertheit und abschweifender Geist 

- Fehlende Weisheit  und Geschwätzigkeit  

Wenn der Buddha vor seinem Erwachen an einsamen Orten von Furcht und Schrecken überwältigt 

wurde, hat er die Position, in der er sich gerade befand (Gehen, Stehen, Sitzen oder Liegen) solange 

beibehalten, bis  Furcht und Schrecken überwunden waren. 

Der Buddha zeigt seinen Praxisweg auf, der ihn bis zum höchsten Ziel, zu nibbāna, brachte: Mit 

unerschöpflicher Energie, ununterbrochener Achtsamkeit und konzentriertem Geist erlangte er die 

vier Vertiefungen. Mit dem auf diese Weise geläuterten Geist erlangte er die Drei Wissen (Erinnerung 

an frühere Leben, Sterben und Wiedererscheinen der Wesen, Vernichtung der Triebe) und er 

erkannte unmittelbar: „Geburt ist zu Ende gebracht, das heilige Leben ist gelebt, es ist getan, was 

getan werden musste, darüber hinaus gibt es nichts mehr“ zu erreichen. Auch nach seinem Erwachen 

hat sich der Buddha immer wieder in die Waldeinsamkeit zurückgezogen, weil er darin einen 

angenehmen Aufenthaltsort sah und aus Mitgefühl für künftige Generationen. 

 
 
Übungs-Vorschlag: 

Wie gehe ich mit Angst und Furcht in meinem täglichen Leben um? 

Kann ich das Entstehen und Vergehen von Angst und Furcht erkennen? 



5   Anaṅgaṇa sutta -  Ohne Makel 

Ort:    bei Sāvatthī im Jeta Hain, dem Park des Anāthapiṇḍika 
Wer:   der Ehrw. Sāriputta   und   der Ehrw. Mogallāna     
An wen:   Gemeinschaft der bhikkhus  

Der Ehrw. Sāriputta erklärt den Mönchen, dass es vier Arten von Personen (puggala) gibt: 

1) Jemand hat einen Makel (aṅgaṇa) und es ist ihm nicht der Wirklichkeit entsprechend bewusst,  

dass er einen Makel hat 

2) Jemand hat einen Makel und es ist ihm der Wirklichkeit entsprechend bewusst, dass er einen  

Makel hat 

3) Jemand hat keinen Makel und es ist ihm nicht der Wirklichkeit entsprechend bewusst, dass er  

keinen Makel hat 

4) Jemand hat keinen Makel und es ist ihm der Wirklichkeit entsprechend bewusst, dass er keinen 

Makel hat  

Auf Nachfrage des Ehrw. Mogallāna erläutert der Ehrw. Sāriputta, dass Selbsterkenntnis - d.h. die 

Kenntnis darüber,  ob wir einen Makel haben oder nicht - wichtig ist für die spirituelle Entwicklung. 

(1) Denn jemand, der einen Makel hat und dies nicht erkennt, wird sich nicht anstrengen, um diesen 

Makel zu überwinden und er wird mit beflecktem Geist sterben. (2) Wenn aber jemand, der einen 

Makel hat, dies erkennt, dann wird er sich anstrengen, den Makel zu überwinden und er wird mit 

unbeflecktem Geist sterben.  

(3) Jemand, der keinen Makel hat und dies nicht erkennt, ist der Gefahr ausgesetzt, dass er sich dem 

Merkmal des Schönen (subhanimitta) zuwendet und es entstehen Gier, Hass und Verblendung in ihm 

und er wird mit beflecktem Geist sterben. (4) Wenn aber jemand, der keinen Makel hat, dies erkennt, 

dann besteht diese Gefahr nicht und er wird mit unbeflecktem Geist sterben. 

Definition von Makel: Makel ist ein Ausdruck für unheilsame Wünsche und die sich daraus 

ergebenden unheilsamen Geisteszustände (akusala icchāvacara).         

Der Ehrw. Sāriputta erläutert anhand von 19 Beispielen, wie durch unheilsame Wünsche (Ehrgeiz, 

Anerkennungsbedürfnis) in einem Mönch Zorn (kopa) und Verbitterung (appaccaya) aufsteigen. 

Diese Geisteszustände sind beide ein Makel.   

Auch wenn ein Mönch strenge asketische Übungen auf sich nimmt, jedoch unheilsame Wünsche und 

die sich daraus ergebenden unheilsamen Geisteszustände noch nicht überwunden hat - so wird er 

von seinen Gefährten im heiligen Leben dennoch nicht respektiert und verehrt. Dieser 

‘schlechte‘ Mönch wird verglichen mit einem sauberen, glänzenden Gefäß, das einen Kadaver enthält. 

Wenn aber ein Mönch ohne Makel ist, dann mag er auch ein nicht-asketisches Leben führen - so wird 

er von seinen Gefährten im heiligen Leben dennoch respektiert und verehrt. Dieser ‘gute‘ Mönch  

wird verglichen mit einem sauberen, glänzenden Gefäß,  das wohlschmeckende Speisen enthält. 

Der Ehrw. Mogallāna ist begeistert von den Ausführungen des Ehrw. Sāriputta und listet noch 

weitere Eigenschaften auf, die einen schlechten bzw. guten Mönch ausmachen. 

 

Übungs-Vorschlag: 

Kann ich mich in einer oder mehreren der 4 Arten von Personen erkennen? 







 
 

 

 

 

 





8   Sallekha sutta  -  Selbstläuterung  

Ort:    bei Sāvatthī im Jeta Hain, dem Park des Anāthapiṇḍika 

Wer:   der Buddha     

An wen:   Ehrw. Mahā Cunda 

Zunächst erklärt der Buddha dem Ehrwürdigen Mahā Cunda wie das Aufgeben der Ansichten über 

das Ich und die Welt zustande kommt: man betrachtet mit Weisheit das, woraus diese Ansichten 

entstehen, man betrachtet mit Weisheit das, was ihnen zugrunde liegt und man betrachtet mit 

Weisheit das, was sie bewirken, auf folgende Weise: „Dies ist nicht mein, dies bin ich nicht, dies ist 

nicht mein Selbst“. 

Nach dieser Einleitung erklärt der Buddha wie auf richtige Weise Selbstläuterung (Aufgeben von 

unheilsamen Geisteszuständen) geübt wird. 

Die acht meditativen Erreichungszustände sind zwar „angenehme Verweilungen hier und jetzt“ (vier 

rūpa jhāna) bzw. „friedvolle Verweilungen“ (vier āyatana), aber laut Kommentar sind sie nicht 

‘Selbstläuterung‘, wenn sie nicht als Mittel für Einsichtswissen genutzt werden.   

Selbstläuterung: Der Buddha nennt 44 Dinge um Selbstläuterung zu üben und man sollte sich nicht 

beeinflussen lassen, wenn andere genau das Gegenteil praktizieren:  

(1)     nicht grausam sein,  

(2-11)     die 10 heilsamen Handlungen kultivieren,  

(12-20)    Verwirklichung des Edlen Achtfachen Pfades 

   (hier werden die letzten 7 Pfadfaktoren genannt,  da der erste Pfadfaktor bereits in den 10 

   heilsamen Handlungen  enthalten ist; plus die  zwei Früchte des Edlen Achtfachen Pfades: 

    Rechtes Wissen und Rechte Befreiung), 

(21-23)     frei sein von den 5 Hindernissen (hier werden die letzten 3 Hindernisse genannt, da die 

    Hindernisse 1 und 2 bereits in den 10 heilsamen Handlungen enthalten sind) 

(24-33)     frei sein von geistigen Befleckungen (es werden 10 geistige Befleckungen genannt) 

(34-36)     leicht zu ermahnen sein, die Gesellschaft von guten Freunden suchen, umsichtig sein 

(37-43)     die sieben guten Qualitäten (saddhamma) kultivieren  

(44)     nicht an den eigenen Ansichten anhaften und fähig sein, sie leicht aufzugeben. 

Neigung des Geistes: Schon die Neigung des Geistes zu den oben aufgeführten heilsamen 

Geisteszuständen ist von großem Nutzen. Von noch größerem Nutzen sind körperliche und 

sprachliche Handlung, die von diesen heilsamen Geisteszuständen herrühren.  

Vermeidung: Unheilsame Geisteszustände können vermieden werden, wenn man jeweils die 

gegenteiligen heilsamen Geisteszustände kultiviert.  

Der Weg nach oben: Wenn man unheilsame Geisteszustände vermeidet, indem man deren Gegenteil 

praktiziert, gelangt man nach oben. 

Der Weg des Auslöschens: Die unheilsamen Geisteszustände werden durch die Praxis von deren 

Gegenteil ausgelöscht. Nur jemand, der in sich die unheilsamen Geisteszustände überwunden hat, 

kann anderen helfen, heilsame Geisteszustände zu entwickeln. 

 
Übungs-Vorschlag: 

Wenn unheilsame Geisteszustände in mir aufsteigen – kann ich das erkennen? 

Bin ich dann in der Lage, diese mit deren Gegenteil zu ersetzen? 



109   Mahāpuṇṇama sutta  -   Die Längere Lehrrede in der Vollmondnacht  

Ort:    bei Sāvatthī im Östlichen Park, im Palast von Migāras Mutter  
Wer:   der Buddha 
An wen:   Gemeinschaft der bhikkhus 

In einer Vollmondnacht erklärt der Buddha einem bhikkhu, der ihn diesbezüglich fragt, die Fünf 

Daseinsgruppen, an denen angehaftet wird (pañcupādānakkhandha) – materielle Form (rūpa), 

Gefühl (vedanā), Wahrnehmung (saññā), Gestaltungen (sankhāra), Bewusstsein (viññāṇa) - sowie 

das Zustandekommen der Persönlichkeitsansicht und das Überwinden der Persönlichkeitsansicht: 

1) Die Daseinsgruppen, an denen angehaftet wird,  wurzeln im Wollen (chanda).   

2) Das Anhaften ist weder das Selbe wie die Fünf Daseinsgruppen noch ist das Anhaften getrennt 

von den Fünf Daseinsgruppen. Das Anhaften ist eben diese Gier und die Begierde (chandarāga) 

in Bezug auf die Fünf Daseinsgruppen.  

3) Aus dem Verlangen nach einer speziellen zukünftigen Manifestation einer Daseinsgruppe 

entsteht Unterschiedlichkeit in Gier und Begierde in Bezug auf die Fünf Daseinsgruppen. 

4) Jede Daseinsgruppe kann als ‘Gruppe‘ betrachtet werden, da sie folgende Aspekte beinhaltet:   

(a) vergangen, zukünftig und gegenwärtig, (b) innerlich und äußerlich, (c) grob und subtil,                 

(d) gemein und edel,  (e) entfernt und nah.   

5) Jede Daseinsgruppe hat eine Ursache und eine Bedingung für ihre Manifestation: Die Ursache 

und die Bedingung für materielle Form sind die Vier Großen Elemente (mahābhūta); die Ursache 

und die Bedingung für Gefühl, Wahrnehmung und Gestaltungen ist Kontakt (phassa); die 

Ursache und die Bedingung für Bewusstsein ist Name-und-Form  (nāmarūpa).   

6) Die Persönlichkeitsansicht entsteht dadurch, dass man jeweils eine der Daseinsgruppen als  

Selbst betrachtet, oder Selbst als eine dieser Daseinsgruppen besitzend, oder eine der 

Daseinsgruppen als im Selbst enthalten, oder Selbst als in einer der Daseinsgruppen enthalten.  

7) Die Befriedigung in den Daseinsgruppen sind das Glück und die Freude, die in Abhängigkeit von 

einer der Daseinsgruppen entstehen. Die Gefahr in den Daseinsgruppen besteht darin, dass sie 

vergänglich sind, dass sie Leiden verursachen und dass sie der Veränderung unterworfen sind. 

Das Entkommen aus den Daseinsgruppen ist die Beseitigung von Gier und Begierde nach den 

Daseinsgruppen.  

8) Wenn man diesen ’Körper samt Bewusstsein’ in allen Aspekten mit Weisheit der Wirklichkeit 

entsprechend sieht: Vergänglichkeit, Leidhaftigkeit und Ichlosigkeit in den Daseinsgruppen 

erkennt, dann wird man ihnen gegenüber ernüchtert und begierdelos. Dann gibt es kein Ich-

Machen, kein Mein-Machen, keine zugrundeliegende Neigung zum Ich-bin-Dünkel mehr und das 

Wissen der Befreiung entsteht.  

 

Übungs-Vorschlag: 

Kann ich den Prozess des ‘Ich-Machens‘, ‘Mein-Machens‘ und ‘Ich bin‘ bei mir erkennen? 
Und wie wäre es, wenn ich mich nicht mehr mit Glück und Leid, die aus dem Ergreifen der Fünf 

Daseinsgruppen entstehen, identifizieren würde? 



10   Satipaṭṭhāna sutta - Die Grundlagen der Achtsamkeit  

Ort:    im Lande Kuru bei einer Stadt der Kurus namens Kammāssadhamma 
Wer:   der Buddha     
An wen:   Gemeinschaft der bhikkhus 

Dies ist eine der wichtigsten Lehrreden, in denen der Buddha verschiedene Meditationsmethoden 

beschreibt – alle basierend auf der Entwicklung der Achtsamkeit  - als Voraussetzung für den direkten 

Weg zur Verwirklichung von nibbāna. Der Buddha beschreibt Vier Grundlagen der Achtsamkeit: 

Betrachtung des Körpers, Betrachtung der Gefühle, Betrachtung des Geistes, Betrachtung der 

Geistesobjekte. 

Bei der Betrachtung dieser vier Grundlagen verweilt ein bhikkhu, indem er den Körper als Körper 

(oder Gefühle als Gefühle, Geist als Geist, Geistesobjekte als Geistesobjekte) betrachtet, „eifrig, 

wissensklar und achtsam, nachdem er Habgier und Trauer gegenüber der Welt beseitigt hat.“  

Jede dieser vier Grundlagen kontempliert er auf folgende Weise: innerlich, äußerlich, innerlich und 

äußerlich, die Ursprungsfaktoren, die Auflösungsfaktoren, die Ursprungs- und Auflösungsfaktoren.  

Die Achtsamkeit, dass da ein Körper, Gefühle, Geist oder Geistesobjekte vorhanden sind, ist jeweils 

„in dem Ausmaß in ihm verankert, das für bloße Vergegenwärtigung und Achtsamkeit nötig ist und er 

verweilt unabhängig, haftet an nichts in der Welt an“. 

I. Betrachtung des Körpers (kāyānupassanā) 

Der Buddha empfiehlt vierzehn Übungen zur Körperbetrachtung: (1) Atemachtsamkeit, (2) die vier 

Körperstellungen, (3) Wissensklarheit, (4) Nichtschönheit – die Körperteile, (5) die vier Elemente,    

(6-14) die neun Leichenfeldbetrachtungen. 

II. Betrachtung der Gefühle (vedanānupassanā) 

Ein bhikkhu ist sich darüber klar, ob er ein angenehmes, ein unangenehmes oder ein weder-

unangenehmes-noch-angenehmes Gefühl empfindet. Er ist sich auch darüber klar, ob er diese drei 

Arten von Gefühl in Bezug auf weltliche oder spirituelle Gefühle empfindet. 

III. Betrachtung des Geistes (cittānupassanā) 

Ein bhikkhu betrachtet die momentan vorhandenen Geistes-/Bewusstseins-Zustände und erkennt, ob 

der Geist von Begierde beeinträchtigt ist oder nicht, ob er von Hass beeinträchtigt ist oder nicht, ob 

er von Verblendung beeinträchtigt ist oder nicht. Er weiß, ob der Geist zusammengezogen/träge oder 

abgelenkt, erhaben oder nicht erhaben, übertrefflich oder unübertrefflich, konzentriert oder 

unkonzentriert, befreit oder unbefreit ist. 

IV. Betrachtung der Geistesobjekte (dhammānupassanā) 

Der Buddha beschreibt fünf Übungen zur Betrachtung der Geistesobjekte: (1) die Fünf Hindernisse, (2) 

die Fünf Daseinsgruppen, (3) die Sechs inneren und äußeren Sinnesgrundlagen, (4) die Sieben 

Erleuchtungsglieder, (5) die Vier Edlen Wahrheiten. Bei den Übungen zur Betrachtung der 

Geistesobjekte geht es nicht mehr nur um reines Gewahrsein sondern auch um wirklichkeitsgemäßes 

Sehen und Einsichtswissen.  

Der Buddha erklärt, dass jemand, der die Vier Grundlagen der Achtsamkeit in der beschriebenen 

Weise -  sieben Jahre, sechs  Jahre, fünf Jahre, einen Monat, einen halben Monat, sieben Tage – übt, 

zwei Früchte erwarten kann: entweder Arahantschaft oder, falls noch ein Rest von Anhaften übrig ist, 

Nichtwiederkehr.  



117   Mahācattārīsaka sutta – Die Großen Vierzig  

Ort:      bei Sāvatthī im Jeta Hain, dem Park des Anāthapiṇḍika 

Wer:      der Buddha 

An wen:     Gemeinschaft der bhikkhus 

Der Buddha definiert die Faktoren des Edlen Achtfachen Pfades, erklärt wie sie miteinander 

zusammenhängen, warum Rechte Ansicht an erster Stelle kommt und wie sie zu Rechtem Wissen  

und  Rechter Befreiung führt.  

Er beginnt mit der Definition der Edlen Rechten Sammlung (ariya sammāsamādhi) die sich auf die 

anderen Pfadglieder stützt.  

Rechte Ansicht (sammādiṭṭhi) kommt dabei an erster Stelle. Sie allein ermöglicht es, zu 

unterscheiden, ob man falsche Ansicht, triebhaft Rechte Ansicht oder trieblose Rechte Ansicht hat. 

Mit Rechter Ansicht kann man auch bei den anderen Pfadfaktoren erkennen, was falsch und was 

richtig ist.  

Die richtigen Faktoren sind von zweifacher Art: Die weltlichen (lokiya) Faktoren sind von Trieben 

beeinträchtigt, haben an Verdiensten teil  und resultieren in Aneignung (der Daseinsgruppen,  d.h., in 

fortwährender Existenz).  Die überweltlichen  (lokuttara)  ‘edlen‘ Faktoren sind nicht von Trieben 

beeinträchtigt. 

Wenn wir die Anstrengung unternehmen, die falschen Faktoren achtsam zu überwinden und mit 

Achtsamkeit (sammāsati) die richtigen Faktoren zu erlangen, dann ist dies unsere Rechte 

Anstrengung (sammāvāyāma). So kreisen diese  drei Dinge – Rechte Ansicht, Rechte Anstrengung, 

Rechte Achtsamkeit  – immer um die Rechten Pfadfaktoren und kommen immer zusammen mit den 

Rechten Pfadfaktoren vor.   

Aus der trieblosen Rechten Ansicht folgen zwangsläufig alle anderen Pfadglieder bis zur Rechten 

Sammlung (sammāsamādhi), dessen wichtigste Voraussetzung eben jene Ansicht ist. Wer solches 

samādhi mit seinen 7 Voraussetzungen besitzt, wird ebenso zwangsläufig Rechtes Wissen und Rechte 

Befreiung verwirklichen, wird zum zehnfach Heiligen (arahant). 

Im Schluss-Abschnitt werden 20 heilsame Faktoren und 20 unheilsame Faktoren aufgelistet, also 

insgesamt 40 Faktoren. Die 20 unheilsamen Faktoren sind die 10 falschen Faktoren und die 

jeweiligen unheilsamen Zustände, die daraus entstehen. Die 20 heilsamen Faktoren sind die 10 

richtigen Faktoren und die jeweiligen heilsamen Zustände, die daraus entstehen. Daher nennt der 

Buddha diese Lehrrede die „dhamma-Lehrrede über die Großen Vierzig“.    

 
 

Übungs- Vorschlag: 

Bemühe ich mich die Rechten Pfadfaktoren zu kultivieren und die falschen zu reduzieren? 



11   Cūḷasīhanāda sutta  -  Die kürzere Lehrrede vom Löwenruf 

Ort:    bei Sāvatthī im Jeta Hain, dem Park des Anāthapiṇḍika 
Wer:   der Buddha 
An wen:   Gemeinschaft der bhikkhus 

Der Buddha erklärt den Mönchen, wie sich seine Lehre von allen anderen Lehren unterscheidet. Nur 

in seiner Lehre gibt es die vier Arten von Edlen Jüngern (Stromeingetretene, Einmalwiederkehrer, 

Nichtwiederkehrer, arahants). Diese können mit Recht den Löwenruf ertönen lassen.  

Vier Dinge sind vom Erhabenen verkündet worden, die zum Löwenruf berechtigen, wenn man sie in 

sich selbst erkannt hat: Vertrauen zum Lehrer, Vertrauen zum dhamma,  die Erfüllung der Tugend-

regeln und der freundliche Umgang mit den Gefährten im Dhamma, „ob sie nun Laien sind“ oder 

Ordinierte.  

Die Wanderasketen anderer Sekten mögen behaupten, dass auch sie sich durch diese vier Dinge 

auszeichnen. In diesem Fall nennt der Buddha einen sehr wichtigen Unterschied: in seiner Lehre wird 

ein einziges Ziel verfolgt (das Erreichen von nibbāna) und nicht unterschiedliche Ziele wie in den 

anderen Sekten. Der Buddha erklärt, dass acht Geistesqualitäten notwendig sind, um dieses Ziel zu 

erreichen: man muss frei sein von Begierde, Hass, Verblendung, Begehren, Anhaftung, Vorlieben und 

Abneigungen, am begrifflichem Ausufern keinen Gefallen finden und Einsichtswissen besitzen.  

Es gibt zwei Ansichten: Ansicht von Dasein und Nicht-Daseinsansicht (bhavadiṭṭhi und vibhavadiṭṭhi). 

Alle Mönche und Brahmanen, die sich auf diese beiden Ansichten stützen und sie annehmen, weil sie 

den Ursprung, das Verschwinden, die Befriedigung, die Gefahr und das Entkommen im Fall dieser 

zwei Ansichten nicht der Wirklichkeit entsprechend verstehen, besitzen die acht Geistesqualitäten 

nicht und erfahren deshalb dukkha in Form von Geburt, Altern, Tod, Kummer, Klagen, Schmerz, 

Trauer und Verzweiflung. Nur jene, die diese beiden Ansichten überwinden, (indem sie 

wirklichkeitsgemäß den Ursprung, das Verschwinden, die Befriedigung, die Gefahr und das 

Entkommen im Fall dieser zwei Ansichten verstehen),  sind befreit von dukkha.  

Es gibt vier Arten von Anhaftung: (1) Anhaftung an Sinnesvergnügen (kāmupādāna), (2) Anhaftung 

an Ansichten(diṭṭhupādāna), (3) Anhaftung an Regeln und Riten (sīlabbatupādāna) und (4) Anhaftung 

an eine Lehre von einem Selbst (attavādupādāna). Die Asketen anderer Sekten mögen zwar eine, 

zwei oder alle drei ersten Arten von Anhaftungen überwunden haben, aber sie haben immer noch 

die Anhaftung an eine Lehre von einem Selbst; deshalb können sie nicht behaupten, dass sie alle 

Anhaftungen überwunden hätten. Nur diejenigen, die der Lehre des Buddha folgen, sind in der Lage, 

alle Anhaftungen zu überwinden, denn nur ein Tathāgata, ein Verwirklichter und vollständig 

Erwachter lehrt auch die völlige Durchdringung der Anhaftung an die Lehre von einem Selbst. 

Der Buddha lehrt, dass die Bedingung für die vier Arten von Anhaftung Begehren ist. Die Bedingung 

für Begehren ist Gefühl. Die Bedingung für Gefühl ist Kontakt. Die Bedingung für Kontakt ist die 

Sechsfache Sinnesgrundlage. Die Bedingung für die Sechsfache Sinnesgrundlage ist Name-und-Form. 

Die Bedingung für Name-und-Form ist Bewusstsein. Die Bedingung für Bewusstsein sind die 

Gestaltungen. Die Bedingung für die Gestaltungen ist Unwissenheit.  Nur durch die Überwindung von 

Unwissenheit (avijjā) und dem Entstehen von wahrem Wissen (vijjā) werden die vier Anhaftungen 

aufgehoben und es wird letztendlich nibbāna erreicht. 

Übungs-Vorschlag:  

Zu welcher der vier Arten von Anhaftung neige ich besonders? 







148   Chachakka sutta  -   Die Sechs Sechsergruppen 

Ort:    bei Sāvatthī im Jeta Hain, dem Park des Anāthapiṇḍika 
Wer:   der Buddha 
An wen:   Gemeinschaft der bhikkhus 

Der Buddha zeigt, wie man durch die wirklichkeitsgemäße Betrachtung der Sechs Sechsergruppen 

die Ich-Identifizierung überwinden und dukkha ein Ende bereiten kann. 

Die Faktoren der Sechs Sechsergruppen: 
1) Sechs innere Sinnesgrundlagen (ajjhattikāni āyatanāni): 

Auge, Ohr, Nase, Zunge, Körper, Geist 

2) Sechs äußere Sinnesgrundlagen (bāhirāni āyatanāni): 

Form, Klang, Geruch, Geschmack, Berührungsobjekt, Geistobjekt 

3) Sechs Bewusstseinsklassen (viññāṇakāya): 

Seh-, Hör-, Riech-, Schmeck-, Berührungs-, Geist-Bewusstsein 

4) Sechs Klassen des Kontakts (phassakāya): 

abhängig von den inneren und äußeren Sinnesgrundlagen entsteht das jeweilige Sinnes-

Bewusstsein. Das Zusammentreffen der drei ist Kontakt. 

5) Sechs Klassen des Gefühls (vedanākāya):  
bedingt durch Kontakt entsteht das jeweilige Gefühl (angenehm, unangenehm oder weder-

unangenehm-noch-angenehm) 

6) Sechs Klassen des Begehrens (taṇhākāya):  

bedingt durch Gefühl entsteht das jeweilige Begehren 

Veranschaulichung von Nicht-Selbst (anattā): Die Aussage, dass irgendein Faktor dieser Sechs 

Sechsergruppen das Selbst sei, ist nicht haltbar, denn alle diese Faktoren unterliegen dem Entstehen 

und Vergehen und somit würde auch das, was man als ‘mein Selbst‘ empfindet, ständig entstehen 

und vergehen. Daher sind diese Faktoren als Nicht-Selbst zu betrachten. 

Dem Ursprung der Persönlichkeit (sakkāyasamudaya) liegt der starke Drang zugrunde, irgendeinen 
Faktor (oder alle Faktoren) der Sechs Sechsergruppen so zu betrachten:  „Dies ist mein, dies bin ich, 

dies ist mein Selbst.“  

Aufhören der Persönlichkeit (sakkāyanirodha): Wenn man stattdessen irgendeinen Faktor (oder alle 

Faktoren) der Sechs Sechsergruppen so betrachtet: „Dies ist nicht mein, dies bin ich nicht, dies ist 

nicht mein Selbst“, dann führt dies zum Aufhören der Persönlichkeit. 

Wenn man ein angenehmes Gefühl (das aufgrund einer der Sechs Sinnesgrundlagen entstanden ist) 

genießt und daran anhaftet, dann liegt die Neigung zur Begierde (rāgānusaya) zugrunde. Wenn man 

durch ein unangenehmes Gefühl bekümmert und verzweifelt ist, dann liegt die Neigung zur 
Abneigung (paṭighānusaya) zugrunde. Wenn man bei weder-unangenehmem-noch-angenehmem 

Gefühl nicht den Ursprung, das Verschwinden, die Befriedigung, die Gefahr und das Entkommen der 
Wirklichkeit entsprechend versteht, dann liegt die Neigung zur Unwissenheit (avijjānusaya) 

zugrunde. Nur durch Überwindung (pahāya) der Neigung zur Begierde, Vernichtung (paṭivinodetvā) 

der Neigung zur Abneigung und Ausrottung (samūhanitvā) der Neigung zur Unwissenheit, durch 

Überwindung des Nicht-Wissens (avijjā) und dem Erwecken von wahrem Wissen kann dukkha 

beendet werden.   

Ein wohlunterrichteter Edler Schüler, der so sieht, wird ernüchtert gegenüber allen Faktoren der 

Sechs Sechsergruppen. Damit wird er begierdelos und befreit. 

Übungs-Vorschlag:    

Mit welchen der Sechs Sechsergruppen identifiziere ich mich besonders? 

Welche Neigung ist bei mir besonders ausgeprägt: die Neigung zur Begierde, die Neigung zur 

Abneigung oder die Neigung zur Unwissenheit? 



149   Mahāsaḷāyatanika sutta  -   Die Große Sechsfache Grundlage 

Ort:    bei Sāvatthī im Jeta Hain, dem Park des Anāthapiṇḍika 

Wer:   der Buddha 

An wen:   Gemeinschaft der bhikkhus  

Der Buddha erklärt die Konsequenzen des Nichtverstehens der Sechs Großen Grundlagen sowie 

die Folgen des Verstehens der Sechs Großen Grundlagen. 

Wenn man das Auge, die Formen, das Sehbewusstsein, den Sehkontakt, sowie die daraus 

entstehenden Gefühle nicht der Wirklichkeit entsprechend kennt und sieht, dann entsteht 

Begierde (taṇhā) nach dem Auge, den Formen, dem Sehbewusstsein, dem Sehkontakt und den 

daraus entstehenden Gefühlen. Diese Begierde führt zu künftigem Wachstum der Fünf 

Daseinsgruppen, an denen angehaftet wird, und das Begehren, das erneutes Werden bringt, 

nimmt zu. Dadurch entstehen zunehmende Schwierigkeiten und Qualen und man erfährt 

körperliches und geistiges Leid. 

Analog zum Auge  gibt der Buddha dieselben Erklärungen für die anderen fünf großen Grundlagen: 

Ohr, Nase, Zunge, Körper und Geist. 

Wenn man jedoch die Großen Sechsfachen Grundlagen der Wirklichkeit entsprechend kennt und 

sieht (yathābhūtañānadassana), dann entsteht keine Begierde mehr nach ihnen. Wenn keine 

Begierde mehr vorhanden ist und wenn die Gefahr gesehen wird, die diesen Grundlagen 

innewohnt, führt dies zu künftiger Verminderung der Fünf Daseinsgruppen, an denen angehaftet 

wird, und das Begehren, das erneutes Werden bringt, ist überwunden. Es gibt keine 

Schwierigkeiten und Qualen mehr und man erfährt  körperliches und geistiges Glück. 

Wenn jemand so der Wirklichkeit entsprechend erkennt und sieht, dann hat er Rechte Ansicht, 

Rechte Absicht, Rechte Anstrengung, Rechte Achtsamkeit und Rechte Sammlung. Die körperlichen 

und sprachlichen Handlungen einer solchen Person sowie ihre Lebensweise sind bereits früher 

gründlich geläutert worden. Somit kommt der Edle Achtfache Pfad zur vollständigen Entfaltung. 

Und dadurch werden auch die übrigen zur Erleuchtung gehörenden Dinge vollständig entfaltet: 

die Vier Grundlagen der Achtsamkeit (satipaṭṭhāna),       

die Vier Rechten Anstrengungen (sammappadhāna),      

die Vier Wege zum Erfolg (iddhipāda),                                 

die Fünf Spirituellen Fähigkeiten (indriya),                          

die Fünf Geisteskräfte (bala),                                                 

die Sieben Erleuchtungsglieder (bojjhanga).  

In dieser Person treten Ruhe und Einsicht gleichmäßig in Erscheinung. Mit höherer Geisteskraft 

(abhiññā) wird sie die Fünf Daseinsgruppen, an denen angehaftet wird, durchschauen (pariññeyya), 

wird sie  Unwissenheit und Begehren nach Werden überwinden (pahātabba), wird sie Ruhe und 

Einsicht entfalten (bhāvetabba), wird sie Wahres Wissen und Befreiung verwirklichen 

(sacchikātabba).   

 

Übungs-Vorschlag: 

Inwieweit erkenne ich den Einfluss der Sinneskontakte auf mich und welche Strategien wende ich 

dagegen an? 





























26   Ariyapariyesanā sutta -  Die Edle Suche    

Ort:    bei Sāvatthī in der Einsiedelei des Brahmanen Rammaka  
Wer:   der Buddha 
An wen:   Gemeinschaft der bhikkhus 

Der Buddha berichtet über seine eigene Suche nach Erleuchtung - von der Zeit vor seinem Erwachen 

bis hin zur Übermittlung des dhamma an seine ersten fünf Schüler, die bhikkhus der Fünfergruppe. 

Zunächst beschreibt der Buddha die Unedle Suche: jemand, der selbst der Geburt, dem Altern, der 

Krankheit, dem Tod, dem Kummer, der Befleckung unterworfen ist, sucht nach Objekten des 

Anhaftens, die ebenfalls den oben aufgeführten Bedingungen unterworfen sind. 

Dann beschreibt er die Edle Suche: jemand, der selbst der Geburt, dem Altern, der Krankheit, dem 

Tod, dem Kummer, der Befleckung unterworfen ist, erkennt die Gefahr, die diesen Dingen innewohnt, 

und sucht deshalb nach der ungeborenen höchsten Sicherheit vor dem Gefesseltsein, nibbāna.  

Nachdem der Buddha auf der Suche nach nibbāna in die Hauslosigkeit gezogen war, geht er zu Āḷāra 

Kālāma und Uddaka Rāmaputta. Bei Āḷāra Kālāma erlernt und verwirklicht er das Nichtsheit-Gebiet 

und bei Uddaka Rāmaputta erlernt und verwirklicht er das Gebiet von Weder-Wahrnehmung-Noch-

Nichtwahrnehmung. Doch er erkennt, dass dies nicht zum höchsten Ziel, zur Beendigung allen 

Leidens führt und verlässt deshalb diese Lehrer wieder. Er begibt sich weiter auf die Suche und lässt 

sich in einem Hain bei Uruvelā nieder. Hier erlangt er schließlich nibbāna: die Stillung aller 

Gestaltungen, das Aufgeben aller  Anhaftungen, die Vernichtung des Begehrens.  Und er weiß: 

„Meine Befreiung ist unerschütterlich; dies ist meine letzte Geburt; jetzt gibt es kein erneutes 

Werden mehr.“ 

Nun überlegt der Buddha, dass der dhamma sehr tiefgründig ist, durch bloßes Nachdenken nicht zu 

erlangen und dass es schwer ist, diese Wahrheit, nämlich die zugrunde liegende Bedingte Entstehung, 

zu erkennen. Er neigt deshalb dazu, den dhamma nicht zu lehren. Dies bemerkt der Brahmā 

Sahampati, begibt sich zum Buddha und bittet ihn, den dhamma zu lehren. Der Erhabene stimmt 

dieser Bitte zu. Er wandert nach Bārāṇasī, wo sich im Hirschpark bei Isipatana seine früheren 

Gefährten, die bhikkhus der Fünfergruppe aufhalten, um ihnen den dhamma zu lehren. Auf dem Weg 

dorthin trifft er den Nacktasketen Upaka, der das Ausmaß der Lehre nicht erkennt. Die bhikkhus der 

Fünfergruppe jedoch erreichen unter der Anleitung des Buddha nibbāna. 

Im Schlussabschnitt erzählt der Buddha das Gleichnis vom Schlingenhaufen und weist noch einmal 

eindringlich auf die Gefahr hin, die das Gefesseltsein an den fünf Strängen des sinnlichen Vergnügens 

mit sich bringt. Nur wer diese Gefahr erkennt und weiß, wie man ihr entrinnt, kann das höchste Ziel – 

nibbāna – erreichen. Das Entkommen und Gesichertsein vor den Gefahren der fünf Stränge des 

sinnlichen Vergnügens ist möglich durch die Verwirklichung der meditativen Erreichungszustände, 

nämlich, die vier Vertiefungen (rūpa jhāna), die vier Bereiche (āyatana) und das Aufhören von 

Wahrnehmung und Gefühl (nirodha- samāpatti).  

 

Übungs-Vorschlag: 

Neige ich bei meiner Suche mehr zu den Objekten der Unedlen Suche oder der Edlen Suche?  

Wie würde mein Leben aussehen, wenn der Buddha geschwiegen hätte und den dhamma nicht 

gelehrt hätte? 





 

 

 

28   Mahāhatthipadopama sutta  -  Die längere Lehrrede über das Gleichnis von der 
Elefantenspur 

Ort:    bei Sāvatthī im Jeta Hain, dem Park des Anāthapiṇḍika 
Wer:   Ehrw. Sāriputta 
An wen:   Gemeinschaft der bhikkhus 

Der Ehrw. Sāriputta erklärt den Mönchen, dass die Fußspur eines Elefanten die größte ist und darin 

die Fußspur aller anderen Lebewesen Platz findet; genauso sind alle heilsamen Zustände in den Vier 

Edlen Wahrheiten enthalten (Gleichnis von der Elefantenspur). 

Der Ehrw. Sāriputta nennt die Vier Edlen Wahrheiten und charakterisiert dann die Erste Edle 

Wahrheit von dukkha in ihren verschiedenen Aspekten; daraus wählt er den letzten Aspekt, nämlich 

die fünf Daseinsgruppen, an denen angehaftet wird (pañcupādānakkhandhā): Form, Gefühl, 

Wahrnehmung, Gestaltungen, Bewußtsein. Die Daseinsgruppe der Form an der angehaftet wird 

definiert er als die vier großen Elemente (mahābhūta) und die daraus abgeleitete Form. Die vier 

großen Elemente sind das Erdelement (pathavīdhātu), das Wasserelement (āpodhātu), das 

Feuerelement (tejodhātu) und das Windelement (vāyodhātu).  

Nun werden die vier Elemente in ihren 2 Aspekten – innerlich und äußerlich – erklärt. Die inneren 

Elemente bestehen aus allen inneren, zu einem selbst gehörenden festen und verfestigten 

(Erdelement), wäßrigen (Wasserelement), feurigen (Feuerelement) und windartigen (Windelement) 

Dingen, die Objekt der Anhaftung sind. Sowohl die inneren Elemente als auch die äußeren Elemente 

sind einfach nur Elemente. Wenn man die Vergänglichkeit der äußeren Elemente betrachtet, dann 

sieht man auch die Vergänglichkeit der inneren Elemente und es steigt die Erkenntnis auf, dass da 

nichts ist, was man als „Mein“, „Ich bin“ oder „Selbst“ bezeichnen könnte. Dadurch entsteht 

Ernüchterung und Begierdelosigkeit gegenüber den Elementen. 

Ein bhikkhu, der die Elemente so der Wirklichkeit entsprechend sieht und/oder bestimmte 

Reflektionen richtig einsetzt, wird bei Kontakt mit groben Worten oder bei körperlichen Angriffen 

gelassen bleiben und Zuversicht, Beständigkeit, Entschlossenheit und Gleichmut entwickeln. Sollte 

kein Gleichmut entstehen, dann soll der bhikkhu ein Gefühl der Dringlichkeit in sich hervorrufen. 

Wenn die inneren Sinnesgrundlagen (Auge, Ohr, Nase, Zunge, Körper, Geist) intakt sind und die 

entsprechenden äußeren Sinnesobjekte (Form, Klang, Geruch, Geschmack, Berührungsobjekt, 

Geistobjekt) in deren Reichweite kommen, und passende Hinwendung vorhanden ist, dann 

entsteht das jeweilige Sinnesbewußtsein. Auf diese Weise kommen die fünf Daseinsgruppen der 

Form, des Gefühls, der Wahrnehmung, der Gestaltungen und des Bewusstseins, an denen 

angehaftet wird, bedingt zustande. 

Die Begierde, die Tendenz und das Festhalten an diesen fünf Daseinsgruppen, an denen angehaftet 

wird, ist der Ursprung von dukkha (Zweite Edle Wahrheit). Das Überwinden und Entfernen der Gier 

und Begierde nach diesen fünf Daseinsgruppen, an denen angehaftet wird, ist die Auflösung von 

dukkha (Dritte Edle Wahrheit).  

 

Übungsvorschlag 

Wenn ich die Betrachtung der Elemente gemäß den Anweisungen des Buddha praktiziere, kann ich 

dann bemerken, wie sich aufgrund von rechtem Reflektieren und rechter Einsicht die Sichtweise des 

mir Begegnenden lehrgemäß verändert? 



29   Mahāsāropama sutta  -  Die längere Lehrrede vom Gleichnis vom Kernholz 

Ort:    bei Rājagaha auf dem Geiersberg 

Wer:   der Buddha 

An wen:   Gemeinschaft der bhikkhus 

Mit dem Gleichnis von einem großen Baum, der aus Kernholz, Weichholz, innerer Rinde, äußerer 

Rinde, Zweigen und Blättern besteht, erklärt der Buddha das Ziel und das Ende des heiligen Lebens.  

In dem Gleichnis wird ein Mann beschrieben, der auf der Suche nach Kernholz ist und zu einem 

großen Baum gelangt, der voll Kernholz dasteht: 

Fall 1: Der Mann schneidet die Zweige und Blätter des Baumes ab,  in der Annahme, es sei Kernholz. 

Dies wird verglichen mit einem bhikkhu, der Zugewinn, Ehre und Ruhm (lābhasakkārasiloka) erwirbt.  

Fall 2: Der Mann schneidet die äußere Rinde des Baumes ab, in der Annahme, es sei Kernholz. Dies 

wird verglichen mit einem bhikkhu, der Sittlichkeit (sīla) erlangt. 

Fall 3: Der Mann schneidet die innere Rinde des Baumes ab,  in der Annahme, es sei Kernholz. Dies 

wird verglichen mit einem bhikkhu, der Konzentration (samādhi) erlangt. 

Fall 4: Der Mann schneidet das Weichholz des Baumes ab, in der Annahme, es sei Kernholz. Dies wird 

verglichen mit einem bhikkhu, der Wissen und Schauung (ñāṇadassana; lt. Kommentar hier: 

Himmlisches Auge, dibba-cakkhu) erlangt. 

Fall 5: Der Mann schneidet nur das Kernholz des Baumes und weiß genau, dass es sich um Kernholz 

handelt. Dies wird verglichen mit einem bhikkhu, der anhaltende Erlösung (asamayavimokkha) 
erlangt. 

Fall 1 –  4: Wenn ein bhikkhu erfreut ist über Zugewinn, Ehre und Ruhm oder über das Erlangen von 

Sittlichkeit oder über das Erlangen von Konzentration oder über das Erlangen von Wissen und 
Schauung, sich deshalb selbst  lobt und andere herabwürdigt, dann hat er das Ziel des heiligen 

Lebens nicht erreicht, sondern gibt sich mit diesen Erreichungszuständen zufrieden. Er berauscht sich 

daran, wird nachlässig, gleitet in Nachlässigkeit ab, und weil er nachlässig ist, lebt er im  Leid.  

Fall  5: In diesem Fall handelt es sich um einen bhikkhu, der sich nicht erfreut an Zugewinn, Ehre und 
Ruhm. Er erfreut sich zwar über das Erlangen von Sittlichkeit, Konzentration und Wissen und 
Schauung, sieht dies aber nicht als das Ziel des heiligen Lebens an, lobt sich nicht selbst und würdigt 

andere nicht herab. Er berauscht sich nicht daran und wird nicht nachlässig. Aufgrund seines 

unermüdlichen Strebens (appamāda) wird er anhaltende Erlösung erlangen, und es ist unmöglich für 

ihn, von dieser anhaltenden Befreiung (asamayavimutti) abzufallen. 

Der Nutzen des heiligen Lebens liegt weder in Zugewinn, Ehre und Ruhm, noch im Erlangen von 

Sittlichkeit, oder im Erlangen von Konzentration, oder in Wissen und Schauung. Das Ziel des heiligen 

Lebens - sein Kernholz und sein Ende -  ist einzig und allein die unerschütterliche Geistesbefreiung 

(cetovimutti). 

 

 

Übungsvorschlag 

Bin ich „berauscht“  von dem, was ich bisher in meiner Praxis erreicht habe?  

Werde ich dadurch nachlässig und verliere das eigentliche Ziel der buddhistischen Praxis aus den 

Augen? 



2   Sabbāsava sutta  -  Alle Triebe  

Ort:    bei Sāvatthī im Jeta Hain, dem Park des Anāthapiṇḍika 
Wer:   der Buddha 
An wen:   Gemeinschaft der bhikkhus 

Der Buddha erklärt den bhikkhus sieben Methoden um die Triebe (āsava) zu überwinden.  

Triebe, die durch Sehen (dassana) zu überwinden sind. Ein nicht unterrichteter Weltling versteht 
nicht, welche Dinge für das Erwägen geeignet sind, und welche Dinge für das Erwägen ungeeignet 

sind. Durch unweises Erwägen (ayoniso manasikāra) entstehen noch nicht entstandene Triebe in 

ihm und die bereits entstandenen Triebe nehmen zu. Unweises Erwägen führt zum Entstehen von 

sechs spekulativen Ansichten über das Selbst und durch das Gefesseltsein an Ansichten ist eine 

Befreiung von dukkha nicht möglich.  

Ein wohlunterrichteter Edler Schüler versteht, welche Dinge für das Erwägen geeignet sind, und 

welche Dinge für das Erwägen ungeeignet sind. Durch weises Erwägen (yoniso manasikāra) 

entstehen keine noch nicht entstandenen Triebe in ihm und die bereits entstandenen Triebe werden 

überwunden. Er erwägt weise die Vier Edlen Wahrheiten und überwindet damit die drei niederen 

Fesseln: Persönlichkeitsansicht (sakkāyadiṭṭhi), Zweifel (vicikicchā) und Anhaften an Regeln und Riten 
(sīlabbataparāmāsa). 

Triebe, die durch Kontrolle (saṃvarā) zu überwinden sind: In einem bhikkhu, der weise betrachtend 

mit kontrollierten Sinnen verweilt (Seh-, Hör-, Geruchs-, Geschmacks-, Berührungs-, Geistsinn), gibt 

es  keine Triebe, keinen  Ärger oder leidenschaftliches Brennen. 

Triebe, die durch Gebrauch (paṭisevana) zu überwinden sind: In einem bhikkhu, der weise 

betrachtend die vier Requisiten gebraucht (Robe, Almosenspeise, Lagerstätte, Medizin),  gibt es keine 

Triebe, keinen Ärger oder leidenschaftliches Brennen. 

Triebe, die durch Erdulden (adhivāsana) zu überwinden sind: In einem bhikkhu, der weise 

betrachtend körperliche Unannehmlichkeiten (Kälte, Hitze, Hunger, Durst, Moskitos, etc.), böse, 

unwillkommene Worte und schmerzhafte körperliche Gefühle erträgt, gibt es keine Triebe, keinen 
Ärger oder leidenschaftliches Brennen. 

Triebe, die durch Vermeiden (parivajjana) zu überwinden sind: In einem bhikkhu, der weise 

betrachtend gefährliche Tiere, ungeeignete Aufenthaltsorte und schlechte Freunde vermeidet, gibt 

es keine Triebe, keinen Ärger oder leidenschaftliches Brennen. 

Triebe, die durch Entfernen (vinodana) zu überwinden sind: Weise betrachtend duldet ein bhikkhu 

einen entstandenen Gedanken der Sinnesbegierde/des Übelwollens/der Grausamkeit sowie 

entstandene, unheilsame Zustände nicht. Er entfernt und vernichtet sie. Dadurch gibt es keine Triebe, 

keinen Ärger oder leidenschaftliches Brennen in ihm. 

Triebe, die durch Entfalten (bhāvanā) zu überwinden sind: Weise betrachtend entfaltet ein bhikkhu 
die Sieben Erleuchtungsglieder, die auf Abgeschiedenheit (viveka), Entreizung (virāga)  und Aufhören 

(nirodha) gestützt sind und die zum Loslassen (vossagga) führen. Dadurch gibt es keine Triebe, 

keinen Ärger oder leidenschaftliches Brennen in ihm. 

Ein bhikkhu, der mit Hilfe dieser Methoden die Triebe überwindet, hat dukkha beendet, indem er das 

Begehren abgeschnitten, die Fesseln abgeworfen und den (Ich-) Dünkel völlig durchschaut hat.  

 

Übungs-Vorschlag: 

Welche der sieben Methoden sind für meine spirituelle Entwicklung am notwendigsten? 



 

 

30   Cūḷasāropama sutta  -  Die kürzere Lehrrede vom Gleichnis vom Kernholz 

Ort:    bei Sāvatthī im Jeta Hain, dem Park des Anāthapiṇḍika 

Wer:   der Buddha 

An wen:   Brahmane Piṅgalakoccha 

Der Inhalt der Lehrrede M30 ist nahezu identisch mit dem Inhalt der Lehrrede M29, unterscheidet 

sich aber in folgenden Punkten: 

M29: ......Er berauscht sich an Zugewinn, Ehre und Ruhm (Sittlichkeit, Konzentration, Wissen und 

Schauung), wird nachlässig, gleitet in Nachlässigkeit ab, und weil er nachlässig ist, lebt er im Leid. 

stattdessen in  

M30: ...... Also erweckt er keinerlei Antrieb in sich, er bemüht sich nicht um die Verwirklichung jener 

anderen Zustände, die höher und erhabener sind als Zugewinn, Ehre und Ruhm (Sittlichkeit, 

Konzentration, Wissen und Schauung); er erschlafft und läßt nach. 

Im Gegensatz zu M29 werden in M30 die Zustände, die höher und erhabener sind als Wissen und 

Schauung näher erklärt. Es sind dies die vier meditativen Vertiefungen (rūpa jhāna), die 4 Bereiche 

(āyatana) und das Aufhören von Wahrnehmung und Gefühl (nirodha-samāpatti). 

In beiden Lehrreden wird die unerschütterliche Geistesbefreiung (cetovimutti) als das Ziel und Ende 

des heiligen Lebens genannt.  

 





















3   Dhammadāyāda sutta  -  Erben im dhamma  

Ort:    bei Sāvatthī im Jeta Hain, dem Park des Anāthapiṇḍika 
Wer:   der Buddha    und    der Ehrw. Sāriputta 
An wen:   Gemeinschaft der bhikkhus 

Der Buddha ermahnt die bhikkhus, seine Erben im dhamma zu werden und nicht seine Erben in 

materiellen Dingen und der Ehrw. Sāriputta gibt den bhikkhus nähere Erläuterungen, wie sie üben 

sollen, um die Erben des Bhuddha im dhamma zu werden.   

Der Buddha ermahnt die bhikkhus, dass sie sich darin üben sollen, materielle Dinge zurückzuweisen, 

weil das auf lange Zeit zu ihrer Genügsamkeit, Zufriedenheit und Selbstentsagung beitragen wird, zu 

ihrer leichten Unterhaltbarkeit und Energieentfaltung.  

Der Ehrw. Sāriputta erläutert den bhikkhus folgendes: Schüler des Buddha, die sich nicht in 

Abgeschiedenheit (viveka) üben, die Dinge nicht aufgeben, von denen der Buddha gesagt hat, dass 

sie aufzugeben sind, die üppig und achtlos leben, die im Rückfälligwerden führend sind, 

vernachlässigen die Abgeschiedenheit.   

Schüler des Buddha jedoch, die sich in Abgeschiedenheit üben, die die Dinge aufgeben, von denen 

der Buddha gesagt hat, dass sie aufzugeben sind, die nicht üppig und nicht achtlos leben, die darauf 

bedacht sind, Rückfälle zu vermeiden, sind in Abgeschiedenheit führend.   

Der Ehrw. Sāriputta ermahnt die bhikkhus, acht Paare von geistigen Übeln (pāpaka) zu überwinden:   

Gier   (lobha)    Hass        (dosa)                                                  

Zorn   (kodha)   Rachsucht       (upanāha)  

Verachtung  (makkha)   Herrschsucht       (paḷāsa) 

Neid   (issā)    Geiz        (macchera)  

Täuschung  (māyā)    Betrug        (sāṭheyya)  

Starrsinn  (thambha)    Anmaßung       (sārambha) 

Dünkel   (māna)    Überheblichkeit     (atimāna)  

Eitelkeit (mada)    Nachlässigkeit      (pamāda)  

Diese unheilsamen geistigen Eigenschaften und Befleckungen können durch die Praxis des Edlen 

Achtfachen Pfades überwunden werden. Dieser Edle Achtfache Pfad macht sehend (cakkhukaraṇī) 

und wissend (ñāṇakaraṇī), und führt zum Frieden (upasama), zur höheren Geisteskraft (abhiññā), 

zum Erwachen (sambodhi),  zu nibbāna. 

 

Übungs-Vorschlag: 

Zu welchen der geistigen Übel neige ich besonders? 

 

 









 



44   Cūḷavedalla sutta  -   Die kürzere Reihe von Fragen und Antworten 

Ort:    bei Rājagaha im Bambushain, dem Eichhörnchenpark 
Wer:   Bhikkhunī Dhammadinnā 
An wen:   Laienanhänger Visākha  

Der Laienanhänger Visākha stellt der bhikkhunī Dhammadinnā eine Reihe von Fragen über wichtige 

und subtile Aspekte der Lehre. Bhikkhunī Dhammadinnā beantwortet all diese Fragen korrekt und 

der Buddha bestätigt, dass er diese Fragen genauso beantwortet hätte. 

Persönlichkeit/Selbst-Identifikation (sakkāya): Durch Ergreifen der Fünf Daseinsgruppen entsteht 

Persönlichkeit/Selbst-Identifikation. Der Ursprung der Persönlichkeit/Selbst-Identifikation ist das 

Begehren (taṇhā), das immer wieder zu erneuter Existenz führt: Verlangen nach sinnlichem 

Erleben (kāma-taṇhā), Daseinsbegehren (bhava-taṇhā) und Begehren nach Nicht-Dasein (vibhava-

taṇhā). Das Erlöschen der Persönlichkeit ist das restlose Aufgeben und Loslassen dieses Begehrens 

durch die Entfaltung des Edlen Achtfachen Pfades. Das Anhaften ist weder dasselbe wie die Fünf 

Daseinsgruppen noch ist das Anhaften getrennt von den Fünf Daseinsgruppen.  

Persönlichkeitsansicht (sakkāyadiṭṭhi): Die Persönlichkeitsansicht entsteht dadurch, dass man 

jeweils eine der Daseinsgruppen als Selbst betrachtet, oder Selbst als eine dieser Daseinsgruppen 

besitzend, oder eine der Daseinsgruppen als im Selbst enthalten, oder Selbst als in einer der 

Daseinsgruppen enthalten. Die Persönlichkeitsansicht entsteht nicht, wenn man die Fünf 

Daseinsgruppen nicht als Selbst betrachtet. 

Der Edle Achtfache Pfad (aṭṭhangika magga): Der Edle Achtfache Pfad ist nicht ungestaltet 

(asankhata) sondern gestaltet (sankhata). Die drei Übungsfelder (Sittlichkeit/sīla, 

Geistesschulung/bhāvanā, Weisheit/paññā) sind nicht im Edlen Achtfachen Pfad enthalten, 

sondern der Edle Achtfache Pfad ist in den drei Übungsfeldern enthalten.   

Sammlung (samādhi): Sammlung ist die Einheit des Geistes (cittassa ekaggatā); die Vier 

Grundlagen der Achtsamkeit sind das Merkmal der Sammlung (samādhi-nimitta); die Vier Rechten 

Anstrengungen sind das Rüstzeug der Sammlung (samādhi-parikkhāra); die Pflege, Entwicklung 

und Übung eben dieser Fähigkeiten ist die Entfaltung der Sammlung (samādhi-bhāvanā).  

Gestaltungen (sankhāra): Es gibt folgende drei Gestaltungen: die Gestaltung des Körpers 

(Einatmen und Ausatmen), die Gestaltung der Sprache (gerichtete Gedanken/vitakka und 

Überlegen/vicāra), und die Gestaltung des Geistes (Wahrnehmung/saññā und Gefühl/vedanā). Des 

weiteren beantwortet bhikkhunī Dhammadinnā einige Fragen zum Erreichungszustand des 

Aufhörens von Wahrnehmung und Gefühl (nirodha-samāpatti). Unter anderem erklärt sie, dass ein 

bhikkhu, der aus dem Erreichungszustand des Aufhörens von Wahrnehmung und Gefühl 

herausgetreten ist, von drei Arten von Kontakt berührt wird: Leerheit Kontakt (suññato phasso), 

merkmalloser Kontakt (animitto phasso) und wunschloser Kontakt (appaṇihito phasso). 

Gefühl (vedanā): Es gibt drei Arten von Gefühl: (1) Angenehmes Gefühl (körperlich oder geistig 

angenehm und erfreulich): dieses Gefühl  ist angenehm, wenn es anhält und unangenehm, wenn 

es sich verändert. (2) Unangenehmes Gefühl (körperlich oder geistig schmerzhaft und unerfreulich): 

dieses Gefühl ist unangenehm, wenn es anhält und angenehm, wenn es sich verändert. (3) Weder-

unangenehmes-noch-angenehmes Gefühl (körperlich oder geistig weder erfreulich noch 

unerfreulich): dieses Gefühl ist angenehm, wenn man es klar erkennt und unangenehm, wenn man 

es nicht klar erkennt. 



Neigungen (anusaya): Den drei Gefühlen liegen jeweils drei unterschiedliche Neigungen zugrunde, 

die überwunden werden sollten:  

Angenehmes Gefühl  –  Neigung zur Begierde (rāgānusaya).   

Unangenehmes Gefühl  –  Neigung zur Ablehnung (paṭhigānusaya).  

Weder-unangenehmes-noch-angenehmes Gefühl  –  Neigung zur Unwissenheit (avijjānusaya).  

Diese drei Neigungen liegen aber nicht jeglichen der drei Gefühle zugrunde. Außerdem erklärt 

bhikkhunī Dhammadinnā, in welchen Fällen die zugrundeliegenden Neigungen nicht überwunden 

werden müssen.  

Gegenstücke (paṭibhāga): Es werden verschiedene Gegenstücke (sowohl Gegenteil als auch 

Ergänzung) genannt: 

Angenehmes Gefühl   ̶   Unangenehmes Gefühl.   

Unangenehmes Gefühl    ̶   Angenehmes Gefühl.  

Weder-unangenehmes-noch-angenehmes Gefühl    ̶   Unwissenheit (avijjā).  

Unwissenheit    ̶   Wahres Wissen (vijjā).     

Wahres Wissen  –  Befreiung (vimutti).  

Befreiung  –  nibbāna.  

Nibbāna  –  zu nibbāna gibt es kein Gegenstück, denn das heilige Leben endet in nibbāna. 

 

 

Übungs-Vorschlag: 

Womit identifiziere ich mich am meisten: mit meinem Körper, mit meinen Gefühlen,  mit meinem 

Beruf, mit meinem sozialen Status, etc.? 

Welche Arten von Gefühl bemerke ich bei mir verstärkt (angenehme, unangenehme, neutrale 

Gefühle)?  

Ist es mir möglich, den Wechsel der Gefühle wahrzunehmen? 

 

 

 

 

 

 



45   Cūḷadhammasamādāna sutta -  Die kürzere Lehrrede über die Arten, Dinge zu 

 verrichten    

Ort:    bei Sāvatthī im Jeta Hain, dem Park des Anāthapiṇḍika 
Wer:   der Buddha 
An wen:   Gemeinschaft der bhikkhus 

Der Buddha erklärt den bhikkhus, dass es vier Arten der Lebensführung gibt (bzw. vier Arten Dinge zu 

verrichten), die in der Zukunft entsprechende Resultate haben werden.  

1) Jetzt angenehm  → rei!  in der Zukun! als Schmerz heran: 

Es gibt Mönche und Brahmanen, die die Lehre und Ansicht vertreten,  dass nichts Schädliches in den 

Sinnesvergnügen liegt und sie ergehen sich in sinnlichen Vergnügungen (sexueller Natur). Diese 

Mönche und Brahmanen gelangen nach dem Auflösen des Körpers, nach dem Tod, an 

Bestimmungsorte, wo sie Schmerz erfahren werden. 

Der Buddha erläutert dies mit dem Gleichnis des Sāla-Baums und der Māluva-Kletterpflanze: 

Genauso wie der Sāla-Baum von den Ranken der Māluva-Kletterpflanze vollständig eingehüllt wird, 

werden diese Mönche und Brahmanen von ihren sinnlichen Begierden vollständig eingehüllt und 

verblendet, weil sie diese für ungefährlich halten.  

2) Jetzt schmerzhaft  → rei! in der Zukun! als Schmerz heran: 

Es gibt Personen, die sich mit der Ausübung einer Praxis beschäftigen, bei der sie ihren Körper mit 

speziellen Übungen quälen und abtöten – es werden viele verschiedene asketische Übungen 

aufgezählt. Diese Personen gelangen nach dem Auflösen des Körpers, nach dem Tod, an  

Bestimmungsorte, wo sie Schmerz erfahren werden.  

3) Jetzt schmerzhaft  → rei!  in der Zukun! als Glück heran: 
Es gibt Menschen, die von Natur aus starke Begierde, starken Hass und starke Verblendung in sich 

haben und dadurch ständig Schmerz und Trauer erfahren. Aber dennoch bemühen sie sich mit 

großer Anstrengung, das perfekte und reine heilige Leben zu führen.  Diese Menschen gelangen nach 

dem Auflösen des Körpers, nach dem Tod, an  Bestimmungsorte, wo sie Glück und Freude erfahren 

werden. 

4) Jetzt angenehm  →  rei! in der Zukun! als Glück heran: 
Es gibt Menschen, die von Natur aus keine starke Begierde, keinen starken Hass, keine starke 

Verblendung in sich haben.  Ihnen fällt es leicht,  die vier meditativen Vertiefungen zu verwirklichen 

und schon zu Lebzeiten die damit verbundenen Freuden zu erfahren. Diese Menschen gelangen nach 

dem Auflösen des Körpers, nach dem Tod, an  Bestimmungsorte, wo sie Glück und Freude erfahren 

werden. 

 

Übungs-Vorschlag: 

In welche der vier oben aufgeführten Kategorien kann ich meine Lebensführung einordnen? 







4   Bhayabherava sutta  -  Furcht und Schrecken  

Ort:    bei Sāvatthī im Jeta Hain, dem Park des Anāthapiṇḍika 
Wer:   der Buddha     
An wen:   Brahmane Jāṇussoṇi 

Der Buddha erklärt dem Brahmanen Jāṇussoṇi welche Voraussetzungen nötig sind, um in Einsamkeit 

und Abgeschiedenheit im Dschungel zu praktizieren - ohne von Furcht und Schrecken überwältigt zu 

werden.  

Wenn Mönche oder Brahmanen sich ungeläutert im körperlichen, sprachlichen oder geistigen  

Verhalten, ungeläutert in der Lebensweise, an entlegene Lagerstätten im Dschungeldickicht 

zurückziehen, dann werden sie aufgrund dieser ungeläuterten Verhaltensweisen von unheilsamen 

Geisteszuständen wie Furcht und Schrecken überwältigt.  Der Buddha selbst hat sich erst nach 

Läuterung im körperlichen, sprachlichen und geistigen Verhalten sowie nach Läuterung in der 

Lebensweise an entlegene Lagerstätten im Dschungel zurückgezogen und fand große Erleichterung 

darin, einsam im Wald zu wohnen.   

Der Buddha zählt noch weitere geistige Verunreinigungen auf, die überwunden werden müssen, um 

in der Waldeinsamkeit nicht von Furcht und Schrecken überwältigt zu werden: 

- Die Fünf Hindernisse:  Sinnesbegierde (kāmacchanda) 

    Übelwollen (vyāpāda) 

    Trägheit und Mattheit (thīna-middha) 

    Rastlosigkeit und Gewissensunruhe (uddhacca-kukkucca) 
    Zweifel (vicikicchā) 

- Eigenlob und Herabwürdigen anderer 

- Bestürzung und Ängstlichkeit 

- Trachten nach Gewinn, Ehre und Ruhm 

- Faulheit und Mangel an Energie 

- Unachtsamkeit und fehlende Wissensklarheit 

- Unkonzentriertheit und abschweifender Geist 

- Fehlende Weisheit  und Geschwätzigkeit  

Wenn der Buddha vor seinem Erwachen an einsamen Orten von Furcht und Schrecken überwältigt 

wurde, hat er die Position, in der er sich gerade befand (Gehen, Stehen, Sitzen oder Liegen) solange 

beibehalten, bis  Furcht und Schrecken überwunden waren. 

Der Buddha zeigt seinen Praxisweg auf, der ihn bis zum höchsten Ziel, zu nibbāna, brachte: Mit 

unerschöpflicher Energie, ununterbrochener Achtsamkeit und konzentriertem Geist erlangte er die 

vier Vertiefungen. Mit dem auf diese Weise geläuterten Geist erlangte er die Drei Wissen (Erinnerung 

an frühere Leben, Sterben und Wiedererscheinen der Wesen, Vernichtung der Triebe) und er 

erkannte unmittelbar: „Geburt ist zu Ende gebracht, das heilige Leben ist gelebt, es ist getan, was 

getan werden musste, darüber hinaus gibt es nichts mehr“ zu erreichen. Auch nach seinem Erwachen 

hat sich der Buddha immer wieder in die Waldeinsamkeit zurückgezogen, weil er darin einen 

angenehmen Aufenthaltsort sah und aus Mitgefühl für künftige Generationen. 

 
 
Übungs-Vorschlag: 

Wie gehe ich mit Angst und Furcht in meinem täglichen Leben um? 

Kann ich das Entstehen und Vergehen von Angst und Furcht erkennen? 



59   Bahuvedanīya sutta  -   Die vielen Arten von Gefühl (vedanā) 

Ort:    bei Sāvatthī im Jeta Hain, dem Park des Anāthapiṇḍika 
1) Wer:   der Ehrwürdige Udāyin    An wen:    Zimmermann Pañcakaṅga     
2) Wer:   der Buddha     An wen:     Ehrwürdiger Ānanda  

In einer Diskussion behauptet der Ehrwürdige Udāyin, der Buddha habe drei Arten von Gefühl   

dargelegt: angenehmes, unangenehmes und weder-unangenehmes-noch-angenehmes Gefühl. Der 

Zimmermann Pañcakaṅga aber behauptet, der Buddha habe nur zwei Arten von Gefühl dargelegt: 

angenehmes und unangenehmes Gefühl.  

Der Ehrwürdige Ānanda hört diese Unterhaltung und berichtet sie dem Buddha. Zunächst stellt der 

Buddha klar, dass sowohl die Behauptung des Ehrw. Udāyin als auch die Behauptung des Pañcakaṅga 

eine richtige Darstellung der Lehre ist. Denn der Buddha hat zu verschiedenen Gelegenheiten 

verschiedene Arten von Gefühl dargelegt: 2 Arten von Gefühl, 3 Arten von Gefühl, 5 Arten von Gefühl, 

6 Arten von Gefühl, 18 Arten von Gefühl, 36 Arten von Gefühl, 108 Arten von Gefühl. 

Wenn der dhamma in verschiedenen Darstellungen aufgezeigt wurde, und man sich auf eine 

einzige versteift, ohne andere wohlüberlegte Darstellungen zuzulassen, kann man davon ausgehen, 

dass es zu Streit kommt, bei dem man sich gegenseitig mit Worten verletzt. Wenn man aber 

verschiedene wohlüberlegte Darstellungen zulässt, kann man annehmen, dass Eintracht herrschen 

wird und man sich „wie Milch und Wasser mischt und sich gegenseitig mit gütigen Augen 

betrachtet“. 

Danach erläutert der Buddha in einer aufsteigenden Reihenfolge zunehmende  Arten des Glücks, die 

erfahren werden können:  

− das Glück aus den fünf Sinnessträngen (kāmaguṇa)   

− das  Glück der vier meditativen Vertiefungen (rūpa jhāna)   

− das Glück der vier Bereiche (āyatana)   

− das Glück des Aufhörens von Wahrnehmung und Gefühl (nirodha-samāpatti). 

In dieser Reihe ist das Glück, das von einem Glied der Kette auf das nächste Glied folgt, höher und 

erhabener als das jeweils vorhergehende Glück.   

Der Buddha zeigt auf, dass es bei diesem Weg der Gefühlserhöhung letztlich um Glück (Wohl) und 

nicht um Gefühl geht. Deshalb wird das Aufhören von Wahrnehmung und Gefühl – obwohl hier kein 

Gefühl mehr vorhanden ist – als hohes Glück bezeichnet.  

 

Übungs-Vorschlag: 

Welches Glück ist für mich wichtiger: weltliches oder spirituelles Glück?  

 



5   Anaṅgaṇa sutta -  Ohne Makel 

Ort:    bei Sāvatthī im Jeta Hain, dem Park des Anāthapiṇḍika 
Wer:   der Ehrw. Sāriputta   und   der Ehrw. Mogallāna     
An wen:   Gemeinschaft der bhikkhus  

Der Ehrw. Sāriputta erklärt den Mönchen, dass es vier Arten von Personen (puggala) gibt: 

1) Jemand hat einen Makel (aṅgaṇa) und es ist ihm nicht der Wirklichkeit entsprechend bewusst,  

dass er einen Makel hat 

2) Jemand hat einen Makel und es ist ihm der Wirklichkeit entsprechend bewusst, dass er einen  

Makel hat 

3) Jemand hat keinen Makel und es ist ihm nicht der Wirklichkeit entsprechend bewusst, dass er  

keinen Makel hat 

4) Jemand hat keinen Makel und es ist ihm der Wirklichkeit entsprechend bewusst, dass er keinen 

Makel hat  

Auf Nachfrage des Ehrw. Mogallāna erläutert der Ehrw. Sāriputta, dass Selbsterkenntnis - d.h. die 

Kenntnis darüber,  ob wir einen Makel haben oder nicht - wichtig ist für die spirituelle Entwicklung. 

(1) Denn jemand, der einen Makel hat und dies nicht erkennt, wird sich nicht anstrengen, um diesen 

Makel zu überwinden und er wird mit beflecktem Geist sterben. (2) Wenn aber jemand, der einen 

Makel hat, dies erkennt, dann wird er sich anstrengen, den Makel zu überwinden und er wird mit 

unbeflecktem Geist sterben.  

(3) Jemand, der keinen Makel hat und dies nicht erkennt, ist der Gefahr ausgesetzt, dass er sich dem 

Merkmal des Schönen (subhanimitta) zuwendet und es entstehen Gier, Hass und Verblendung in ihm 

und er wird mit beflecktem Geist sterben. (4) Wenn aber jemand, der keinen Makel hat, dies erkennt, 

dann besteht diese Gefahr nicht und er wird mit unbeflecktem Geist sterben. 

Definition von Makel: Makel ist ein Ausdruck für unheilsame Wünsche und die sich daraus 

ergebenden unheilsamen Geisteszustände (akusala icchāvacara).         

Der Ehrw. Sāriputta erläutert anhand von 19 Beispielen, wie durch unheilsame Wünsche (Ehrgeiz, 

Anerkennungsbedürfnis) in einem Mönch Zorn (kopa) und Verbitterung (appaccaya) aufsteigen. 

Diese Geisteszustände sind beide ein Makel.   

Auch wenn ein Mönch strenge asketische Übungen auf sich nimmt, jedoch unheilsame Wünsche und 

die sich daraus ergebenden unheilsamen Geisteszustände noch nicht überwunden hat - so wird er 

von seinen Gefährten im heiligen Leben dennoch nicht respektiert und verehrt. Dieser 

‘schlechte‘ Mönch wird verglichen mit einem sauberen, glänzenden Gefäß, das einen Kadaver enthält. 

Wenn aber ein Mönch ohne Makel ist, dann mag er auch ein nicht-asketisches Leben führen - so wird 

er von seinen Gefährten im heiligen Leben dennoch respektiert und verehrt. Dieser ‘gute‘ Mönch  

wird verglichen mit einem sauberen, glänzenden Gefäß,  das wohlschmeckende Speisen enthält. 

Der Ehrw. Mogallāna ist begeistert von den Ausführungen des Ehrw. Sāriputta und listet noch 

weitere Eigenschaften auf, die einen schlechten bzw. guten Mönch ausmachen. 

 

Übungs-Vorschlag: 

Kann ich mich in einer oder mehreren der 4 Arten von Personen erkennen? 







 
 

 

 

 

 



74   Dīghanakha sutta  -   An Dīghanakha 

Ort:    bei Rājagaha auf dem Geiersberg, in der Wildschwein-Höhle 
Wer:   der Buddha 
An wen:   Wanderasket Dīghanakha  

Dīghanakha erklärt dem Buddha gegenüber, dass er der Ansicht ist: „Für mich ist nichts 

annehmbar“.  Der Buddha weist Dīghanakha darauf hin, dass eben diese Ansicht auch eine Ansicht 

ist und erklärt ihm, warum es heilsam ist, jegliche Ansicht zu überwinden und lehrt ihn die 

Betrachtung des Körpers und der Gefühle. 

Es gibt drei Arten von Lehrmeinungen und Ansichten: 

1) „Für mich ist alles annehmbar“: diese Ansicht ist nahe der Begierde, nahe dem Gefesseltsein, 

nahe dem Ergötzen, nahe dem Festhalten, nahe dem Anhaften. 

2) „Für mich ist nichts annehmbar“: diese Ansicht ist nahe der Nicht-Begierde, nahe dem Nicht-

Gefesseltsein, nahe dem Nicht-Ergötzen, nahe dem Nicht-Festhalten, nahe dem Nicht-Anhaften. 

3) „Einiges ist für mich annehmbar, einiges ist für mich nicht annehmbar“: Hier trifft sowohl das 

unter 1) genannte als auch das unter 2) genannte zu. 

Wenn man eine dieser drei Ansichten annimmt und stur daran festhält, dann wird man mit 

denjenigen, die die anderen Ansichten annehmen, unweigerlich in Meinungsverschiedenheiten, 

Streitgespräche, Zank und Verdruss geraten. Ein Weiser, der dies vorhersieht und sich nicht in 

Streitgespräche, Zank und Verdruss begeben möchte, überwindet seine Ansicht und nimmt keine 

andere Ansicht an. Auf diese Weise kommt das Überwinden und Aufgeben von Ansichten zustande. 

Am Beispiel der Betrachtung von Körper (rūpa) und Gefühl (vedanā) zeigt der Buddha, wie das 

Aufgeben von Gier und  Ansicht erreicht wird.  

Dieser Körper, der aus materieller Form besteht,  zusammengesetzt aus den Vier Großen Elementen 

(mahābhūta), ist der Vergänglichkeit, der Abnutzung, der Auflösung und dem Verfall unterworfen. 

Deshalb sollte er als vergänglich, als leidhaft und als Nicht-Selbst betrachtet werden. Wenn man auf 

diese Weise den Körper der Wirklichkeit gemäß betrachtet, dann überwindet man die Gier nach dem 

Körper und die Abhängigkeit von dem Körper. 

Es gibt drei Arten von Gefühl: angenehmes Gefühl, unangenehmes Gefühl, weder-unangenehmes-

noch-angenehmes-Gefühl. Zu einem bestimmten Zeitpunkt kann man jeweils nur eine dieser drei 

Arten von Gefühl empfinden. Alle drei Arten von Gefühl sind vergänglich, gestaltet, bedingt 

entstanden, der Vernichtung, dem Verschwinden, dem Verblassen und dem Aufhören unterworfen.  

Wenn man dies der Wirklichkeit gemäß sieht, wird man den drei Arten von Gefühl gegenüber  

ernüchtert und begierdelos und der Geist ist befreit.  

Ein arahant, dessen Geist so befreit ist, verbündet sich mit niemandem und er streitet sich mit 

niemandem. Im Gespräch mit Menschen benutzt er zwar konventionelle Begriffe, aber er selber 

haftet nicht mehr daran an.  

Der Ehrw. Sāriputta, der bei diesem Gespräch hinter dem Buddha steht und ihm Luft zufächelt, 

verinnerlicht und durchschaut diese Belehrung und wird zum arahant. Dīghanakha erlangt mithilfe 

der Darlegungen des Buddha den Stromeintritt.  

Übungs-Vorschlag: 

Gerate ich in Streit, wenn jemand eine andere Ansicht hat? 





8   Sallekha sutta  -  Selbstläuterung  

Ort:    bei Sāvatthī im Jeta Hain, dem Park des Anāthapiṇḍika 

Wer:   der Buddha     

An wen:   Ehrw. Mahā Cunda 

Zunächst erklärt der Buddha dem Ehrwürdigen Mahā Cunda wie das Aufgeben der Ansichten über 

das Ich und die Welt zustande kommt: man betrachtet mit Weisheit das, woraus diese Ansichten 

entstehen, man betrachtet mit Weisheit das, was ihnen zugrunde liegt und man betrachtet mit 

Weisheit das, was sie bewirken, auf folgende Weise: „Dies ist nicht mein, dies bin ich nicht, dies ist 

nicht mein Selbst“. 

Nach dieser Einleitung erklärt der Buddha wie auf richtige Weise Selbstläuterung (Aufgeben von 

unheilsamen Geisteszuständen) geübt wird. 

Die acht meditativen Erreichungszustände sind zwar „angenehme Verweilungen hier und jetzt“ (vier 

rūpa jhāna) bzw. „friedvolle Verweilungen“ (vier āyatana), aber laut Kommentar sind sie nicht 

‘Selbstläuterung‘, wenn sie nicht als Mittel für Einsichtswissen genutzt werden.   

Selbstläuterung: Der Buddha nennt 44 Dinge um Selbstläuterung zu üben und man sollte sich nicht 

beeinflussen lassen, wenn andere genau das Gegenteil praktizieren:  

(1)     nicht grausam sein,  

(2-11)     die 10 heilsamen Handlungen kultivieren,  

(12-20)    Verwirklichung des Edlen Achtfachen Pfades 

   (hier werden die letzten 7 Pfadfaktoren genannt,  da der erste Pfadfaktor bereits in den 10 

   heilsamen Handlungen  enthalten ist; plus die  zwei Früchte des Edlen Achtfachen Pfades: 

    Rechtes Wissen und Rechte Befreiung), 

(21-23)     frei sein von den 5 Hindernissen (hier werden die letzten 3 Hindernisse genannt, da die 

    Hindernisse 1 und 2 bereits in den 10 heilsamen Handlungen enthalten sind) 

(24-33)     frei sein von geistigen Befleckungen (es werden 10 geistige Befleckungen genannt) 

(34-36)     leicht zu ermahnen sein, die Gesellschaft von guten Freunden suchen, umsichtig sein 

(37-43)     die sieben guten Qualitäten (saddhamma) kultivieren  

(44)     nicht an den eigenen Ansichten anhaften und fähig sein, sie leicht aufzugeben. 

Neigung des Geistes: Schon die Neigung des Geistes zu den oben aufgeführten heilsamen 

Geisteszuständen ist von großem Nutzen. Von noch größerem Nutzen sind körperliche und 

sprachliche Handlung, die von diesen heilsamen Geisteszuständen herrühren.  

Vermeidung: Unheilsame Geisteszustände können vermieden werden, wenn man jeweils die 

gegenteiligen heilsamen Geisteszustände kultiviert.  

Der Weg nach oben: Wenn man unheilsame Geisteszustände vermeidet, indem man deren Gegenteil 

praktiziert, gelangt man nach oben. 

Der Weg des Auslöschens: Die unheilsamen Geisteszustände werden durch die Praxis von deren 

Gegenteil ausgelöscht. Nur jemand, der in sich die unheilsamen Geisteszustände überwunden hat, 

kann anderen helfen, heilsame Geisteszustände zu entwickeln. 

 
Übungs-Vorschlag: 

Wenn unheilsame Geisteszustände in mir aufsteigen – kann ich das erkennen? 

Bin ich dann in der Lage, diese mit deren Gegenteil zu ersetzen? 



10   Satipaṭṭhāna sutta - Die Grundlagen der Achtsamkeit  

Ort:    im Lande Kuru bei einer Stadt der Kurus namens Kammāssadhamma 
Wer:   der Buddha     
An wen:   Gemeinschaft der bhikkhus 

Dies ist eine der wichtigsten Lehrreden, in denen der Buddha verschiedene Meditationsmethoden 

beschreibt – alle basierend auf der Entwicklung der Achtsamkeit  - als Voraussetzung für den direkten 

Weg zur Verwirklichung von nibbāna. Der Buddha beschreibt Vier Grundlagen der Achtsamkeit: 

Betrachtung des Körpers, Betrachtung der Gefühle, Betrachtung des Geistes, Betrachtung der 

Geistesobjekte. 

Bei der Betrachtung dieser vier Grundlagen verweilt ein bhikkhu, indem er den Körper als Körper 

(oder Gefühle als Gefühle, Geist als Geist, Geistesobjekte als Geistesobjekte) betrachtet, „eifrig, 

wissensklar und achtsam, nachdem er Habgier und Trauer gegenüber der Welt beseitigt hat.“  

Jede dieser vier Grundlagen kontempliert er auf folgende Weise: innerlich, äußerlich, innerlich und 

äußerlich, die Ursprungsfaktoren, die Auflösungsfaktoren, die Ursprungs- und Auflösungsfaktoren.  

Die Achtsamkeit, dass da ein Körper, Gefühle, Geist oder Geistesobjekte vorhanden sind, ist jeweils 

„in dem Ausmaß in ihm verankert, das für bloße Vergegenwärtigung und Achtsamkeit nötig ist und er 

verweilt unabhängig, haftet an nichts in der Welt an“. 

I. Betrachtung des Körpers (kāyānupassanā) 

Der Buddha empfiehlt vierzehn Übungen zur Körperbetrachtung: (1) Atemachtsamkeit, (2) die vier 

Körperstellungen, (3) Wissensklarheit, (4) Nichtschönheit – die Körperteile, (5) die vier Elemente,    

(6-14) die neun Leichenfeldbetrachtungen. 

II. Betrachtung der Gefühle (vedanānupassanā) 

Ein bhikkhu ist sich darüber klar, ob er ein angenehmes, ein unangenehmes oder ein weder-

unangenehmes-noch-angenehmes Gefühl empfindet. Er ist sich auch darüber klar, ob er diese drei 

Arten von Gefühl in Bezug auf weltliche oder spirituelle Gefühle empfindet. 

III. Betrachtung des Geistes (cittānupassanā) 

Ein bhikkhu betrachtet die momentan vorhandenen Geistes-/Bewusstseins-Zustände und erkennt, ob 

der Geist von Begierde beeinträchtigt ist oder nicht, ob er von Hass beeinträchtigt ist oder nicht, ob 

er von Verblendung beeinträchtigt ist oder nicht. Er weiß, ob der Geist zusammengezogen/träge oder 

abgelenkt, erhaben oder nicht erhaben, übertrefflich oder unübertrefflich, konzentriert oder 

unkonzentriert, befreit oder unbefreit ist. 

IV. Betrachtung der Geistesobjekte (dhammānupassanā) 

Der Buddha beschreibt fünf Übungen zur Betrachtung der Geistesobjekte: (1) die Fünf Hindernisse, (2) 

die Fünf Daseinsgruppen, (3) die Sechs inneren und äußeren Sinnesgrundlagen, (4) die Sieben 

Erleuchtungsglieder, (5) die Vier Edlen Wahrheiten. Bei den Übungen zur Betrachtung der 

Geistesobjekte geht es nicht mehr nur um reines Gewahrsein sondern auch um wirklichkeitsgemäßes 

Sehen und Einsichtswissen.  

Der Buddha erklärt, dass jemand, der die Vier Grundlagen der Achtsamkeit in der beschriebenen 

Weise -  sieben Jahre, sechs  Jahre, fünf Jahre, einen Monat, einen halben Monat, sieben Tage – übt, 

zwei Früchte erwarten kann: entweder Arahantschaft oder, falls noch ein Rest von Anhaften übrig ist, 

Nichtwiederkehr.  



11   Cūḷasīhanāda sutta  -  Die kürzere Lehrrede vom Löwenruf 

Ort:    bei Sāvatthī im Jeta Hain, dem Park des Anāthapiṇḍika 
Wer:   der Buddha 
An wen:   Gemeinschaft der bhikkhus 

Der Buddha erklärt den Mönchen, wie sich seine Lehre von allen anderen Lehren unterscheidet. Nur 

in seiner Lehre gibt es die vier Arten von Edlen Jüngern (Stromeingetretene, Einmalwiederkehrer, 

Nichtwiederkehrer, arahants). Diese können mit Recht den Löwenruf ertönen lassen.  

Vier Dinge sind vom Erhabenen verkündet worden, die zum Löwenruf berechtigen, wenn man sie in 

sich selbst erkannt hat: Vertrauen zum Lehrer, Vertrauen zum dhamma,  die Erfüllung der Tugend-

regeln und der freundliche Umgang mit den Gefährten im Dhamma, „ob sie nun Laien sind“ oder 

Ordinierte.  

Die Wanderasketen anderer Sekten mögen behaupten, dass auch sie sich durch diese vier Dinge 

auszeichnen. In diesem Fall nennt der Buddha einen sehr wichtigen Unterschied: in seiner Lehre wird 

ein einziges Ziel verfolgt (das Erreichen von nibbāna) und nicht unterschiedliche Ziele wie in den 

anderen Sekten. Der Buddha erklärt, dass acht Geistesqualitäten notwendig sind, um dieses Ziel zu 

erreichen: man muss frei sein von Begierde, Hass, Verblendung, Begehren, Anhaftung, Vorlieben und 

Abneigungen, am begrifflichem Ausufern keinen Gefallen finden und Einsichtswissen besitzen.  

Es gibt zwei Ansichten: Ansicht von Dasein und Nicht-Daseinsansicht (bhavadiṭṭhi und vibhavadiṭṭhi). 

Alle Mönche und Brahmanen, die sich auf diese beiden Ansichten stützen und sie annehmen, weil sie 

den Ursprung, das Verschwinden, die Befriedigung, die Gefahr und das Entkommen im Fall dieser 

zwei Ansichten nicht der Wirklichkeit entsprechend verstehen, besitzen die acht Geistesqualitäten 

nicht und erfahren deshalb dukkha in Form von Geburt, Altern, Tod, Kummer, Klagen, Schmerz, 

Trauer und Verzweiflung. Nur jene, die diese beiden Ansichten überwinden, (indem sie 

wirklichkeitsgemäß den Ursprung, das Verschwinden, die Befriedigung, die Gefahr und das 

Entkommen im Fall dieser zwei Ansichten verstehen),  sind befreit von dukkha.  

Es gibt vier Arten von Anhaftung: (1) Anhaftung an Sinnesvergnügen (kāmupādāna), (2) Anhaftung 

an Ansichten(diṭṭhupādāna), (3) Anhaftung an Regeln und Riten (sīlabbatupādāna) und (4) Anhaftung 

an eine Lehre von einem Selbst (attavādupādāna). Die Asketen anderer Sekten mögen zwar eine, 

zwei oder alle drei ersten Arten von Anhaftungen überwunden haben, aber sie haben immer noch 

die Anhaftung an eine Lehre von einem Selbst; deshalb können sie nicht behaupten, dass sie alle 

Anhaftungen überwunden hätten. Nur diejenigen, die der Lehre des Buddha folgen, sind in der Lage, 

alle Anhaftungen zu überwinden, denn nur ein Tathāgata, ein Verwirklichter und vollständig 

Erwachter lehrt auch die völlige Durchdringung der Anhaftung an die Lehre von einem Selbst. 

Der Buddha lehrt, dass die Bedingung für die vier Arten von Anhaftung Begehren ist. Die Bedingung 

für Begehren ist Gefühl. Die Bedingung für Gefühl ist Kontakt. Die Bedingung für Kontakt ist die 

Sechsfache Sinnesgrundlage. Die Bedingung für die Sechsfache Sinnesgrundlage ist Name-und-Form. 

Die Bedingung für Name-und-Form ist Bewusstsein. Die Bedingung für Bewusstsein sind die 

Gestaltungen. Die Bedingung für die Gestaltungen ist Unwissenheit.  Nur durch die Überwindung von 

Unwissenheit (avijjā) und dem Entstehen von wahrem Wissen (vijjā) werden die vier Anhaftungen 

aufgehoben und es wird letztendlich nibbāna erreicht. 

Übungs-Vorschlag:  

Zu welcher der vier Arten von Anhaftung neige ich besonders? 

































26   Ariyapariyesanā sutta -  Die Edle Suche    

Ort:    bei Sāvatthī in der Einsiedelei des Brahmanen Rammaka  
Wer:   der Buddha 
An wen:   Gemeinschaft der bhikkhus 

Der Buddha berichtet über seine eigene Suche nach Erleuchtung - von der Zeit vor seinem Erwachen 

bis hin zur Übermittlung des dhamma an seine ersten fünf Schüler, die bhikkhus der Fünfergruppe. 

Zunächst beschreibt der Buddha die Unedle Suche: jemand, der selbst der Geburt, dem Altern, der 

Krankheit, dem Tod, dem Kummer, der Befleckung unterworfen ist, sucht nach Objekten des 

Anhaftens, die ebenfalls den oben aufgeführten Bedingungen unterworfen sind. 

Dann beschreibt er die Edle Suche: jemand, der selbst der Geburt, dem Altern, der Krankheit, dem 

Tod, dem Kummer, der Befleckung unterworfen ist, erkennt die Gefahr, die diesen Dingen innewohnt, 

und sucht deshalb nach der ungeborenen höchsten Sicherheit vor dem Gefesseltsein, nibbāna.  

Nachdem der Buddha auf der Suche nach nibbāna in die Hauslosigkeit gezogen war, geht er zu Āḷāra 

Kālāma und Uddaka Rāmaputta. Bei Āḷāra Kālāma erlernt und verwirklicht er das Nichtsheit-Gebiet 

und bei Uddaka Rāmaputta erlernt und verwirklicht er das Gebiet von Weder-Wahrnehmung-Noch-

Nichtwahrnehmung. Doch er erkennt, dass dies nicht zum höchsten Ziel, zur Beendigung allen 

Leidens führt und verlässt deshalb diese Lehrer wieder. Er begibt sich weiter auf die Suche und lässt 

sich in einem Hain bei Uruvelā nieder. Hier erlangt er schließlich nibbāna: die Stillung aller 

Gestaltungen, das Aufgeben aller  Anhaftungen, die Vernichtung des Begehrens.  Und er weiß: 

„Meine Befreiung ist unerschütterlich; dies ist meine letzte Geburt; jetzt gibt es kein erneutes 

Werden mehr.“ 

Nun überlegt der Buddha, dass der dhamma sehr tiefgründig ist, durch bloßes Nachdenken nicht zu 

erlangen und dass es schwer ist, diese Wahrheit, nämlich die zugrunde liegende Bedingte Entstehung, 

zu erkennen. Er neigt deshalb dazu, den dhamma nicht zu lehren. Dies bemerkt der Brahmā 

Sahampati, begibt sich zum Buddha und bittet ihn, den dhamma zu lehren. Der Erhabene stimmt 

dieser Bitte zu. Er wandert nach Bārāṇasī, wo sich im Hirschpark bei Isipatana seine früheren 

Gefährten, die bhikkhus der Fünfergruppe aufhalten, um ihnen den dhamma zu lehren. Auf dem Weg 

dorthin trifft er den Nacktasketen Upaka, der das Ausmaß der Lehre nicht erkennt. Die bhikkhus der 

Fünfergruppe jedoch erreichen unter der Anleitung des Buddha nibbāna. 

Im Schlussabschnitt erzählt der Buddha das Gleichnis vom Schlingenhaufen und weist noch einmal 

eindringlich auf die Gefahr hin, die das Gefesseltsein an den fünf Strängen des sinnlichen Vergnügens 

mit sich bringt. Nur wer diese Gefahr erkennt und weiß, wie man ihr entrinnt, kann das höchste Ziel – 

nibbāna – erreichen. Das Entkommen und Gesichertsein vor den Gefahren der fünf Stränge des 

sinnlichen Vergnügens ist möglich durch die Verwirklichung der meditativen Erreichungszustände, 

nämlich, die vier Vertiefungen (rūpa jhāna), die vier Bereiche (āyatana) und das Aufhören von 

Wahrnehmung und Gefühl (nirodha- samāpatti).  

 

Übungs-Vorschlag: 

Neige ich bei meiner Suche mehr zu den Objekten der Unedlen Suche oder der Edlen Suche?  

Wie würde mein Leben aussehen, wenn der Buddha geschwiegen hätte und den dhamma nicht 

gelehrt hätte? 





 

 

 

28   Mahāhatthipadopama sutta  -  Die längere Lehrrede über das Gleichnis von der 
Elefantenspur 

Ort:    bei Sāvatthī im Jeta Hain, dem Park des Anāthapiṇḍika 
Wer:   Ehrw. Sāriputta 
An wen:   Gemeinschaft der bhikkhus 

Der Ehrw. Sāriputta erklärt den Mönchen, dass die Fußspur eines Elefanten die größte ist und darin 

die Fußspur aller anderen Lebewesen Platz findet; genauso sind alle heilsamen Zustände in den Vier 

Edlen Wahrheiten enthalten (Gleichnis von der Elefantenspur). 

Der Ehrw. Sāriputta nennt die Vier Edlen Wahrheiten und charakterisiert dann die Erste Edle 

Wahrheit von dukkha in ihren verschiedenen Aspekten; daraus wählt er den letzten Aspekt, nämlich 

die fünf Daseinsgruppen, an denen angehaftet wird (pañcupādānakkhandhā): Form, Gefühl, 

Wahrnehmung, Gestaltungen, Bewußtsein. Die Daseinsgruppe der Form an der angehaftet wird 

definiert er als die vier großen Elemente (mahābhūta) und die daraus abgeleitete Form. Die vier 

großen Elemente sind das Erdelement (pathavīdhātu), das Wasserelement (āpodhātu), das 

Feuerelement (tejodhātu) und das Windelement (vāyodhātu).  

Nun werden die vier Elemente in ihren 2 Aspekten – innerlich und äußerlich – erklärt. Die inneren 

Elemente bestehen aus allen inneren, zu einem selbst gehörenden festen und verfestigten 

(Erdelement), wäßrigen (Wasserelement), feurigen (Feuerelement) und windartigen (Windelement) 

Dingen, die Objekt der Anhaftung sind. Sowohl die inneren Elemente als auch die äußeren Elemente 

sind einfach nur Elemente. Wenn man die Vergänglichkeit der äußeren Elemente betrachtet, dann 

sieht man auch die Vergänglichkeit der inneren Elemente und es steigt die Erkenntnis auf, dass da 

nichts ist, was man als „Mein“, „Ich bin“ oder „Selbst“ bezeichnen könnte. Dadurch entsteht 

Ernüchterung und Begierdelosigkeit gegenüber den Elementen. 

Ein bhikkhu, der die Elemente so der Wirklichkeit entsprechend sieht und/oder bestimmte 

Reflektionen richtig einsetzt, wird bei Kontakt mit groben Worten oder bei körperlichen Angriffen 

gelassen bleiben und Zuversicht, Beständigkeit, Entschlossenheit und Gleichmut entwickeln. Sollte 

kein Gleichmut entstehen, dann soll der bhikkhu ein Gefühl der Dringlichkeit in sich hervorrufen. 

Wenn die inneren Sinnesgrundlagen (Auge, Ohr, Nase, Zunge, Körper, Geist) intakt sind und die 

entsprechenden äußeren Sinnesobjekte (Form, Klang, Geruch, Geschmack, Berührungsobjekt, 

Geistobjekt) in deren Reichweite kommen, und passende Hinwendung vorhanden ist, dann 

entsteht das jeweilige Sinnesbewußtsein. Auf diese Weise kommen die fünf Daseinsgruppen der 

Form, des Gefühls, der Wahrnehmung, der Gestaltungen und des Bewusstseins, an denen 

angehaftet wird, bedingt zustande. 

Die Begierde, die Tendenz und das Festhalten an diesen fünf Daseinsgruppen, an denen angehaftet 

wird, ist der Ursprung von dukkha (Zweite Edle Wahrheit). Das Überwinden und Entfernen der Gier 

und Begierde nach diesen fünf Daseinsgruppen, an denen angehaftet wird, ist die Auflösung von 

dukkha (Dritte Edle Wahrheit).  

 

Übungsvorschlag 

Wenn ich die Betrachtung der Elemente gemäß den Anweisungen des Buddha praktiziere, kann ich 

dann bemerken, wie sich aufgrund von rechtem Reflektieren und rechter Einsicht die Sichtweise des 

mir Begegnenden lehrgemäß verändert? 



29   Mahāsāropama sutta  -  Die längere Lehrrede vom Gleichnis vom Kernholz 

Ort:    bei Rājagaha auf dem Geiersberg 

Wer:   der Buddha 

An wen:   Gemeinschaft der bhikkhus 

Mit dem Gleichnis von einem großen Baum, der aus Kernholz, Weichholz, innerer Rinde, äußerer 

Rinde, Zweigen und Blättern besteht, erklärt der Buddha das Ziel und das Ende des heiligen Lebens.  

In dem Gleichnis wird ein Mann beschrieben, der auf der Suche nach Kernholz ist und zu einem 

großen Baum gelangt, der voll Kernholz dasteht: 

Fall 1: Der Mann schneidet die Zweige und Blätter des Baumes ab,  in der Annahme, es sei Kernholz. 

Dies wird verglichen mit einem bhikkhu, der Zugewinn, Ehre und Ruhm (lābhasakkārasiloka) erwirbt.  

Fall 2: Der Mann schneidet die äußere Rinde des Baumes ab, in der Annahme, es sei Kernholz. Dies 

wird verglichen mit einem bhikkhu, der Sittlichkeit (sīla) erlangt. 

Fall 3: Der Mann schneidet die innere Rinde des Baumes ab,  in der Annahme, es sei Kernholz. Dies 

wird verglichen mit einem bhikkhu, der Konzentration (samādhi) erlangt. 

Fall 4: Der Mann schneidet das Weichholz des Baumes ab, in der Annahme, es sei Kernholz. Dies wird 

verglichen mit einem bhikkhu, der Wissen und Schauung (ñāṇadassana; lt. Kommentar hier: 

Himmlisches Auge, dibba-cakkhu) erlangt. 

Fall 5: Der Mann schneidet nur das Kernholz des Baumes und weiß genau, dass es sich um Kernholz 

handelt. Dies wird verglichen mit einem bhikkhu, der anhaltende Erlösung (asamayavimokkha) 
erlangt. 

Fall 1 –  4: Wenn ein bhikkhu erfreut ist über Zugewinn, Ehre und Ruhm oder über das Erlangen von 

Sittlichkeit oder über das Erlangen von Konzentration oder über das Erlangen von Wissen und 
Schauung, sich deshalb selbst  lobt und andere herabwürdigt, dann hat er das Ziel des heiligen 

Lebens nicht erreicht, sondern gibt sich mit diesen Erreichungszuständen zufrieden. Er berauscht sich 

daran, wird nachlässig, gleitet in Nachlässigkeit ab, und weil er nachlässig ist, lebt er im  Leid.  

Fall  5: In diesem Fall handelt es sich um einen bhikkhu, der sich nicht erfreut an Zugewinn, Ehre und 
Ruhm. Er erfreut sich zwar über das Erlangen von Sittlichkeit, Konzentration und Wissen und 
Schauung, sieht dies aber nicht als das Ziel des heiligen Lebens an, lobt sich nicht selbst und würdigt 

andere nicht herab. Er berauscht sich nicht daran und wird nicht nachlässig. Aufgrund seines 

unermüdlichen Strebens (appamāda) wird er anhaltende Erlösung erlangen, und es ist unmöglich für 

ihn, von dieser anhaltenden Befreiung (asamayavimutti) abzufallen. 

Der Nutzen des heiligen Lebens liegt weder in Zugewinn, Ehre und Ruhm, noch im Erlangen von 

Sittlichkeit, oder im Erlangen von Konzentration, oder in Wissen und Schauung. Das Ziel des heiligen 

Lebens - sein Kernholz und sein Ende -  ist einzig und allein die unerschütterliche Geistesbefreiung 

(cetovimutti). 

 

 

Übungsvorschlag 

Bin ich „berauscht“  von dem, was ich bisher in meiner Praxis erreicht habe?  

Werde ich dadurch nachlässig und verliere das eigentliche Ziel der buddhistischen Praxis aus den 

Augen? 



 

 

30   Cūḷasāropama sutta  -  Die kürzere Lehrrede vom Gleichnis vom Kernholz 

Ort:    bei Sāvatthī im Jeta Hain, dem Park des Anāthapiṇḍika 

Wer:   der Buddha 

An wen:   Brahmane Piṅgalakoccha 

Der Inhalt der Lehrrede M30 ist nahezu identisch mit dem Inhalt der Lehrrede M29, unterscheidet 

sich aber in folgenden Punkten: 

M29: ......Er berauscht sich an Zugewinn, Ehre und Ruhm (Sittlichkeit, Konzentration, Wissen und 

Schauung), wird nachlässig, gleitet in Nachlässigkeit ab, und weil er nachlässig ist, lebt er im Leid. 

stattdessen in  

M30: ...... Also erweckt er keinerlei Antrieb in sich, er bemüht sich nicht um die Verwirklichung jener 

anderen Zustände, die höher und erhabener sind als Zugewinn, Ehre und Ruhm (Sittlichkeit, 

Konzentration, Wissen und Schauung); er erschlafft und läßt nach. 

Im Gegensatz zu M29 werden in M30 die Zustände, die höher und erhabener sind als Wissen und 

Schauung näher erklärt. Es sind dies die vier meditativen Vertiefungen (rūpa jhāna), die 4 Bereiche 

(āyatana) und das Aufhören von Wahrnehmung und Gefühl (nirodha-samāpatti). 

In beiden Lehrreden wird die unerschütterliche Geistesbefreiung (cetovimutti) als das Ziel und Ende 

des heiligen Lebens genannt.  

 



























 



44   Cūḷavedalla sutta  -   Die kürzere Reihe von Fragen und Antworten 

Ort:    bei Rājagaha im Bambushain, dem Eichhörnchenpark 
Wer:   Bhikkhunī Dhammadinnā 
An wen:   Laienanhänger Visākha  

Der Laienanhänger Visākha stellt der bhikkhunī Dhammadinnā eine Reihe von Fragen über wichtige 

und subtile Aspekte der Lehre. Bhikkhunī Dhammadinnā beantwortet all diese Fragen korrekt und 

der Buddha bestätigt, dass er diese Fragen genauso beantwortet hätte. 

Persönlichkeit/Selbst-Identifikation (sakkāya): Durch Ergreifen der Fünf Daseinsgruppen entsteht 

Persönlichkeit/Selbst-Identifikation. Der Ursprung der Persönlichkeit/Selbst-Identifikation ist das 

Begehren (taṇhā), das immer wieder zu erneuter Existenz führt: Verlangen nach sinnlichem 

Erleben (kāma-taṇhā), Daseinsbegehren (bhava-taṇhā) und Begehren nach Nicht-Dasein (vibhava-

taṇhā). Das Erlöschen der Persönlichkeit ist das restlose Aufgeben und Loslassen dieses Begehrens 

durch die Entfaltung des Edlen Achtfachen Pfades. Das Anhaften ist weder dasselbe wie die Fünf 

Daseinsgruppen noch ist das Anhaften getrennt von den Fünf Daseinsgruppen.  

Persönlichkeitsansicht (sakkāyadiṭṭhi): Die Persönlichkeitsansicht entsteht dadurch, dass man 

jeweils eine der Daseinsgruppen als Selbst betrachtet, oder Selbst als eine dieser Daseinsgruppen 

besitzend, oder eine der Daseinsgruppen als im Selbst enthalten, oder Selbst als in einer der 

Daseinsgruppen enthalten. Die Persönlichkeitsansicht entsteht nicht, wenn man die Fünf 

Daseinsgruppen nicht als Selbst betrachtet. 

Der Edle Achtfache Pfad (aṭṭhangika magga): Der Edle Achtfache Pfad ist nicht ungestaltet 

(asankhata) sondern gestaltet (sankhata). Die drei Übungsfelder (Sittlichkeit/sīla, 

Geistesschulung/bhāvanā, Weisheit/paññā) sind nicht im Edlen Achtfachen Pfad enthalten, 

sondern der Edle Achtfache Pfad ist in den drei Übungsfeldern enthalten.   

Sammlung (samādhi): Sammlung ist die Einheit des Geistes (cittassa ekaggatā); die Vier 

Grundlagen der Achtsamkeit sind das Merkmal der Sammlung (samādhi-nimitta); die Vier Rechten 

Anstrengungen sind das Rüstzeug der Sammlung (samādhi-parikkhāra); die Pflege, Entwicklung 

und Übung eben dieser Fähigkeiten ist die Entfaltung der Sammlung (samādhi-bhāvanā).  

Gestaltungen (sankhāra): Es gibt folgende drei Gestaltungen: die Gestaltung des Körpers 

(Einatmen und Ausatmen), die Gestaltung der Sprache (gerichtete Gedanken/vitakka und 

Überlegen/vicāra), und die Gestaltung des Geistes (Wahrnehmung/saññā und Gefühl/vedanā). Des 

weiteren beantwortet bhikkhunī Dhammadinnā einige Fragen zum Erreichungszustand des 

Aufhörens von Wahrnehmung und Gefühl (nirodha-samāpatti). Unter anderem erklärt sie, dass ein 

bhikkhu, der aus dem Erreichungszustand des Aufhörens von Wahrnehmung und Gefühl 

herausgetreten ist, von drei Arten von Kontakt berührt wird: Leerheit Kontakt (suññato phasso), 

merkmalloser Kontakt (animitto phasso) und wunschloser Kontakt (appaṇihito phasso). 

Gefühl (vedanā): Es gibt drei Arten von Gefühl: (1) Angenehmes Gefühl (körperlich oder geistig 

angenehm und erfreulich): dieses Gefühl  ist angenehm, wenn es anhält und unangenehm, wenn 

es sich verändert. (2) Unangenehmes Gefühl (körperlich oder geistig schmerzhaft und unerfreulich): 

dieses Gefühl ist unangenehm, wenn es anhält und angenehm, wenn es sich verändert. (3) Weder-

unangenehmes-noch-angenehmes Gefühl (körperlich oder geistig weder erfreulich noch 

unerfreulich): dieses Gefühl ist angenehm, wenn man es klar erkennt und unangenehm, wenn man 

es nicht klar erkennt. 



Neigungen (anusaya): Den drei Gefühlen liegen jeweils drei unterschiedliche Neigungen zugrunde, 

die überwunden werden sollten:  

Angenehmes Gefühl  –  Neigung zur Begierde (rāgānusaya).   

Unangenehmes Gefühl  –  Neigung zur Ablehnung (paṭhigānusaya).  

Weder-unangenehmes-noch-angenehmes Gefühl  –  Neigung zur Unwissenheit (avijjānusaya).  

Diese drei Neigungen liegen aber nicht jeglichen der drei Gefühle zugrunde. Außerdem erklärt 

bhikkhunī Dhammadinnā, in welchen Fällen die zugrundeliegenden Neigungen nicht überwunden 

werden müssen.  

Gegenstücke (paṭibhāga): Es werden verschiedene Gegenstücke (sowohl Gegenteil als auch 

Ergänzung) genannt: 

Angenehmes Gefühl   ̶   Unangenehmes Gefühl.   

Unangenehmes Gefühl    ̶   Angenehmes Gefühl.  

Weder-unangenehmes-noch-angenehmes Gefühl    ̶   Unwissenheit (avijjā).  

Unwissenheit    ̶   Wahres Wissen (vijjā).     

Wahres Wissen  –  Befreiung (vimutti).  

Befreiung  –  nibbāna.  

Nibbāna  –  zu nibbāna gibt es kein Gegenstück, denn das heilige Leben endet in nibbāna. 

 

 

Übungs-Vorschlag: 

Womit identifiziere ich mich am meisten: mit meinem Körper, mit meinen Gefühlen,  mit meinem 

Beruf, mit meinem sozialen Status, etc.? 

Welche Arten von Gefühl bemerke ich bei mir verstärkt (angenehme, unangenehme, neutrale 

Gefühle)?  

Ist es mir möglich, den Wechsel der Gefühle wahrzunehmen? 

 

 

 

 

 

 



45   Cūḷadhammasamādāna sutta -  Die kürzere Lehrrede über die Arten, Dinge zu 

 verrichten    

Ort:    bei Sāvatthī im Jeta Hain, dem Park des Anāthapiṇḍika 
Wer:   der Buddha 
An wen:   Gemeinschaft der bhikkhus 

Der Buddha erklärt den bhikkhus, dass es vier Arten der Lebensführung gibt (bzw. vier Arten Dinge zu 

verrichten), die in der Zukunft entsprechende Resultate haben werden.  

1) Jetzt angenehm  → rei!  in der Zukun! als Schmerz heran: 

Es gibt Mönche und Brahmanen, die die Lehre und Ansicht vertreten,  dass nichts Schädliches in den 

Sinnesvergnügen liegt und sie ergehen sich in sinnlichen Vergnügungen (sexueller Natur). Diese 

Mönche und Brahmanen gelangen nach dem Auflösen des Körpers, nach dem Tod, an 

Bestimmungsorte, wo sie Schmerz erfahren werden. 

Der Buddha erläutert dies mit dem Gleichnis des Sāla-Baums und der Māluva-Kletterpflanze: 

Genauso wie der Sāla-Baum von den Ranken der Māluva-Kletterpflanze vollständig eingehüllt wird, 

werden diese Mönche und Brahmanen von ihren sinnlichen Begierden vollständig eingehüllt und 

verblendet, weil sie diese für ungefährlich halten.  

2) Jetzt schmerzhaft  → rei! in der Zukun! als Schmerz heran: 

Es gibt Personen, die sich mit der Ausübung einer Praxis beschäftigen, bei der sie ihren Körper mit 

speziellen Übungen quälen und abtöten – es werden viele verschiedene asketische Übungen 

aufgezählt. Diese Personen gelangen nach dem Auflösen des Körpers, nach dem Tod, an  

Bestimmungsorte, wo sie Schmerz erfahren werden.  

3) Jetzt schmerzhaft  → rei!  in der Zukun! als Glück heran: 
Es gibt Menschen, die von Natur aus starke Begierde, starken Hass und starke Verblendung in sich 

haben und dadurch ständig Schmerz und Trauer erfahren. Aber dennoch bemühen sie sich mit 

großer Anstrengung, das perfekte und reine heilige Leben zu führen.  Diese Menschen gelangen nach 

dem Auflösen des Körpers, nach dem Tod, an  Bestimmungsorte, wo sie Glück und Freude erfahren 

werden. 

4) Jetzt angenehm  →  rei! in der Zukun! als Glück heran: 
Es gibt Menschen, die von Natur aus keine starke Begierde, keinen starken Hass, keine starke 

Verblendung in sich haben.  Ihnen fällt es leicht,  die vier meditativen Vertiefungen zu verwirklichen 

und schon zu Lebzeiten die damit verbundenen Freuden zu erfahren. Diese Menschen gelangen nach 

dem Auflösen des Körpers, nach dem Tod, an  Bestimmungsorte, wo sie Glück und Freude erfahren 

werden. 

 

Übungs-Vorschlag: 

In welche der vier oben aufgeführten Kategorien kann ich meine Lebensführung einordnen? 







59   Bahuvedanīya sutta  -   Die vielen Arten von Gefühl (vedanā) 
Ort:    bei Sāvatthī im Jeta Hain, dem Park des Anāthapiṇḍika 
1) Wer:   der Ehrwürdige Udāyin    An wen:    Zimmermann Pañcakaṅga     
2) Wer:   der Buddha     An wen:     Ehrwürdiger Ānanda  

In einer Diskussion behauptet der Ehrwürdige Udāyin, der Buddha habe drei Arten von Gefühl   

dargelegt: angenehmes, unangenehmes und weder-unangenehmes-noch-angenehmes Gefühl. Der 

Zimmermann Pañcakaṅga aber behauptet, der Buddha habe nur zwei Arten von Gefühl dargelegt: 

angenehmes und unangenehmes Gefühl.  

Der Ehrwürdige Ānanda hört diese Unterhaltung und berichtet sie dem Buddha. Zunächst stellt der 

Buddha klar, dass sowohl die Behauptung des Ehrw. Udāyin als auch die Behauptung des Pañcakaṅga 

eine richtige Darstellung der Lehre ist. Denn der Buddha hat zu verschiedenen Gelegenheiten 

verschiedene Arten von Gefühl dargelegt: 2 Arten von Gefühl, 3 Arten von Gefühl, 5 Arten von Gefühl, 

6 Arten von Gefühl, 18 Arten von Gefühl, 36 Arten von Gefühl, 108 Arten von Gefühl. 

Wenn der dhamma in verschiedenen Darstellungen aufgezeigt wurde, und man sich auf eine 

einzige versteift, ohne andere wohlüberlegte Darstellungen zuzulassen, kann man davon ausgehen, 

dass es zu Streit kommt, bei dem man sich gegenseitig mit Worten verletzt. Wenn man aber 

verschiedene wohlüberlegte Darstellungen zulässt, kann man annehmen, dass Eintracht herrschen 

wird und man sich „wie Milch und Wasser mischt und sich gegenseitig mit gütigen Augen 

betrachtet“. 

Danach erläutert der Buddha in einer aufsteigenden Reihenfolge zunehmende  Arten des Glücks, die 

erfahren werden können:  

- das Glück aus den fünf Sinnessträngen (kāmaguṇa)   
- das  Glück der vier meditativen Vertiefungen (rūpa jhāna)   

- das Glück der vier Bereiche (āyatana)   

- das Glück des Aufhörens von Wahrnehmung und Gefühl (nirodha-samāpatti). 

In dieser Reihe ist das Glück, das von einem Glied der Kette auf das nächste Glied folgt, höher und 

erhabener als das jeweils vorhergehende Glück.   

Der Buddha zeigt auf, dass es bei diesem Weg der Gefühlserhöhung letztlich um Glück (Wohl) und 

nicht um Gefühl geht. Deshalb wird das Aufhören von Wahrnehmung und Gefühl – obwohl hier kein 

Gefühl mehr vorhanden ist – als hohes Glück bezeichnet.  

 
Übungs-Vorschlag: 
Welches Glück ist für mich wichtiger: weltliches oder spirituelles Glück?  

 



74   Dīghanakha sutta  -   An Dīghanakha 
Ort:    bei Rājagaha auf dem Geiersberg, in der Wildschwein-Höhle 
Wer:   der Buddha 
An wen:   Wanderasket Dīghanakha  

Dīghanakha erklärt dem Buddha gegenüber, dass er der Ansicht ist: „Für mich ist nichts 
annehmbar“.  Der Buddha weist Dīghanakha darauf hin, dass eben diese Ansicht auch eine Ansicht 
ist und erklärt ihm, warum es heilsam ist, jegliche Ansicht zu überwinden und lehrt ihn die 
Betrachtung des Körpers und der Gefühle. 

Es gibt drei Arten von Lehrmeinungen und Ansichten: 
1) „Für mich ist alles annehmbar“: diese Ansicht ist nahe der Begierde, nahe dem Gefesseltsein, 

nahe dem Ergötzen, nahe dem Festhalten, nahe dem Anhaften. 
2) „Für mich ist nichts annehmbar“: diese Ansicht ist nahe der Nicht-Begierde, nahe dem Nicht-

Gefesseltsein, nahe dem Nicht-Ergötzen, nahe dem Nicht-Festhalten, nahe dem Nicht-Anhaften. 
3) „Einiges ist für mich annehmbar, einiges ist für mich nicht annehmbar“: Hier trifft sowohl das 

unter 1) genannte als auch das unter 2) genannte zu. 

Wenn man eine dieser drei Ansichten annimmt und stur daran festhält, dann wird man mit 
denjenigen, die die anderen Ansichten annehmen, unweigerlich in Meinungsverschiedenheiten, 
Streitgespräche, Zank und Verdruss geraten. Ein Weiser, der dies vorhersieht und sich nicht in 
Streitgespräche, Zank und Verdruss begeben möchte, überwindet seine Ansicht und nimmt keine 
andere Ansicht an. Auf diese Weise kommt das Überwinden und Aufgeben von Ansichten zustande. 

Am Beispiel der Betrachtung von Körper (rūpa) und Gefühl (vedanā) zeigt der Buddha, wie das 
Aufgeben von Gier und  Ansicht erreicht wird.  

Dieser Körper, der aus materieller Form besteht,  zusammengesetzt aus den Vier Großen Elementen 
(mahābhūta), ist der Vergänglichkeit, der Abnutzung, der Auflösung und dem Verfall unterworfen. 
Deshalb sollte er als vergänglich, als leidhaft und als Nicht-Selbst betrachtet werden. Wenn man auf 
diese Weise den Körper der Wirklichkeit gemäß betrachtet, dann überwindet man die Gier nach dem 
Körper und die Abhängigkeit von dem Körper. 

Es gibt drei Arten von Gefühl: angenehmes Gefühl, unangenehmes Gefühl, weder-unangenehmes-
noch-angenehmes-Gefühl. Zu einem bestimmten Zeitpunkt kann man jeweils nur eine dieser drei 
Arten von Gefühl empfinden. Alle drei Arten von Gefühl sind vergänglich, gestaltet, bedingt 
entstanden, der Vernichtung, dem Verschwinden, dem Verblassen und dem Aufhören unterworfen.  
Wenn man dies der Wirklichkeit gemäß sieht, wird man den drei Arten von Gefühl gegenüber  
ernüchtert und begierdelos und der Geist ist befreit.  

Ein arahant, dessen Geist so befreit ist, verbündet sich mit niemandem und er streitet sich mit 
niemandem. Im Gespräch mit Menschen benutzt er zwar konventionelle Begriffe, aber er selber 
haftet nicht mehr daran an.  

Der Ehrw. Sāriputta, der bei diesem Gespräch hinter dem Buddha steht und ihm Luft zufächelt, 
verinnerlicht und durchschaut diese Belehrung und wird zum arahant. Dīghanakha erlangt mithilfe 
der Darlegungen des Buddha den Stromeintritt.  

Übungs-Vorschlag: 
Gerate ich in Streit, wenn jemand eine andere Ansicht hat? 



109   Mahāpuṇṇama sutta  -   Die Längere Lehrrede in der Vollmondnacht  
Ort:    bei Sāvatthī im Östlichen Park, im Palast von Migāras Mutter  
Wer:   der Buddha 
An wen:   Gemeinschaft der bhikkhus 

In einer Vollmondnacht erklärt der Buddha einem bhikkhu, der ihn diesbezüglich fragt, die Fünf 
Daseinsgruppen, an denen angehaftet wird (pañcupādānakkhandha) – materielle Form (rūpa), 
Gefühl (vedanā), Wahrnehmung (saññā), Gestaltungen (sankhāra), Bewusstsein (viññāṇa) - sowie 
das Zustandekommen der Persönlichkeitsansicht und das Überwinden der Persönlichkeitsansicht: 

1) Die Daseinsgruppen, an denen angehaftet wird,  wurzeln im Wollen (chanda).   

2) Das Anhaften ist weder das Selbe wie die Fünf Daseinsgruppen noch ist das Anhaften getrennt 
von den Fünf Daseinsgruppen. Das Anhaften ist eben diese Gier und die Begierde (chandarāga) 
in Bezug auf die Fünf Daseinsgruppen.  

3) Aus dem Verlangen nach einer speziellen zukünftigen Manifestation einer Daseinsgruppe 
entsteht Unterschiedlichkeit in Gier und Begierde in Bezug auf die Fünf Daseinsgruppen. 

4) Jede Daseinsgruppe kann als ‘Gruppe‘ betrachtet werden, da sie folgende Aspekte beinhaltet:   
(a) vergangen, zukünftig und gegenwärtig, (b) innerlich und äußerlich, (c) grob und subtil,                 
(d) gemein und edel,  (e) entfernt und nah.   

5) Jede Daseinsgruppe hat eine Ursache und eine Bedingung für ihre Manifestation: Die Ursache 
und die Bedingung für materielle Form sind die Vier Großen Elemente (mahābhūta); die Ursache 
und die Bedingung für Gefühl, Wahrnehmung und Gestaltungen ist Kontakt (phassa); die 
Ursache und die Bedingung für Bewusstsein ist Name-und-Form  (nāmarūpa).   

6) Die Persönlichkeitsansicht entsteht dadurch, dass man jeweils eine der Daseinsgruppen als  
Selbst betrachtet, oder Selbst als eine dieser Daseinsgruppen besitzend, oder eine der 
Daseinsgruppen als im Selbst enthalten, oder Selbst als in einer der Daseinsgruppen enthalten.  

7) Die Befriedigung in den Daseinsgruppen sind das Glück und die Freude, die in Abhängigkeit von 
einer der Daseinsgruppen entstehen. Die Gefahr in den Daseinsgruppen besteht darin, dass sie 
vergänglich sind, dass sie Leiden verursachen und dass sie der Veränderung unterworfen sind. 
Das Entkommen aus den Daseinsgruppen ist die Beseitigung von Gier und Begierde nach den 
Daseinsgruppen.  

8) Wenn man diesen ’Körper samt Bewusstsein’ in allen Aspekten mit Weisheit der Wirklichkeit 
entsprechend sieht: Vergänglichkeit, Leidhaftigkeit und Ichlosigkeit in den Daseinsgruppen 
erkennt, dann wird man ihnen gegenüber ernüchtert und begierdelos. Dann gibt es kein Ich-
Machen, kein Mein-Machen, keine zugrundeliegende Neigung zum Ich-bin-Dünkel mehr und das 
Wissen der Befreiung entsteht.  

 
Übungs-Vorschlag: 
Kann ich den Prozess des ‘Ich-Machens‘, ‘Mein-Machens‘ und ‘Ich bin‘ bei mir erkennen? 
Und wie wäre es, wenn ich mich nicht mehr mit Glück und Leid, die aus dem Ergreifen der Fünf 
Daseinsgruppen entstehen, identifizieren würde? 



117   Mahācattārīsaka sutta – Die Großen Vierzig  
Ort:      bei Sāvatthī im Jeta Hain, dem Park des Anāthapiṇḍika 
Wer:      der Buddha 
An wen:     Gemeinschaft der bhikkhus 

Der Buddha definiert die Faktoren des Edlen Achtfachen Pfades, erklärt wie sie miteinander 
zusammenhängen, warum Rechte Ansicht an erster Stelle kommt und wie sie zu Rechtem Wissen  
und  Rechter Befreiung führt.  

Er beginnt mit der Definition der Edlen Rechten Sammlung (ariya sammāsamādhi) die sich auf die 
anderen Pfadglieder stützt.  

Rechte Ansicht (sammādiṭṭhi) kommt dabei an erster Stelle. Sie allein ermöglicht es, zu 
unterscheiden, ob man falsche Ansicht, triebhaft Rechte Ansicht oder trieblose Rechte Ansicht hat. 
Mit Rechter Ansicht kann man auch bei den anderen Pfadfaktoren erkennen, was falsch und was 
richtig ist.  

Die richtigen Faktoren sind von zweifacher Art: Die weltlichen (lokiya) Faktoren sind von Trieben 
beeinträchtigt, haben an Verdiensten teil  und resultieren in Aneignung (der Daseinsgruppen,  d.h., in 
fortwährender Existenz).  Die überweltlichen  (lokuttara)  ‘edlen‘ Faktoren sind nicht von Trieben 
beeinträchtigt. 

Wenn wir die Anstrengung unternehmen, die falschen Faktoren achtsam zu überwinden und mit 
Achtsamkeit (sammāsati) die richtigen Faktoren zu erlangen, dann ist dies unsere Rechte 
Anstrengung (sammāvāyāma). So kreisen diese  drei Dinge – Rechte Ansicht, Rechte Anstrengung, 
Rechte Achtsamkeit  – immer um die Rechten Pfadfaktoren und kommen immer zusammen mit den 
Rechten Pfadfaktoren vor.   

Aus der trieblosen Rechten Ansicht folgen zwangsläufig alle anderen Pfadglieder bis zur Rechten 
Sammlung (sammāsamādhi), dessen wichtigste Voraussetzung eben jene Ansicht ist. Wer solches 
samādhi mit seinen 7 Voraussetzungen besitzt, wird ebenso zwangsläufig Rechtes Wissen und Rechte 
Befreiung verwirklichen, wird zum zehnfach Heiligen (arahant). 

Im Schluss-Abschnitt werden 20 heilsame Faktoren und 20 unheilsame Faktoren aufgelistet, also 
insgesamt 40 Faktoren. Die 20 unheilsamen Faktoren sind die 10 falschen Faktoren und die 
jeweiligen unheilsamen Zustände, die daraus entstehen. Die 20 heilsamen Faktoren sind die 10 
richtigen Faktoren und die jeweiligen heilsamen Zustände, die daraus entstehen. Daher nennt der 
Buddha diese Lehrrede die „dhamma-Lehrrede über die Großen Vierzig“.    

 
 
Übungs- Vorschlag: 
Bemühe ich mich die Rechten Pfadfaktoren zu kultivieren und die falschen zu reduzieren? 



148   Chachakka sutta  -   Die Sechs Sechsergruppen 
Ort:    bei Sāvatthī im Jeta Hain, dem Park des Anāthapiṇḍika 
Wer:   der Buddha 
An wen:   Gemeinschaft der bhikkhus 

Der Buddha zeigt, wie man durch die wirklichkeitsgemäße Betrachtung der Sechs Sechsergruppen 
die Ich-Identifizierung überwinden und dukkha ein Ende bereiten kann. 

Die Faktoren der Sechs Sechsergruppen: 
1) Sechs innere Sinnesgrundlagen (ajjhattikāni āyatanāni): 

Auge, Ohr, Nase, Zunge, Körper, Geist 

2) Sechs äußere Sinnesgrundlagen (bāhirāni āyatanāni): 
Form, Klang, Geruch, Geschmack, Berührungsobjekt, Geistobjekt 

3) Sechs Bewusstseinsklassen (viññāṇakāya): 
Seh-, Hör-, Riech-, Schmeck-, Berührungs-, Geist-Bewusstsein 

4) Sechs Klassen des Kontakts (phassakāya): 
abhängig von den inneren und äußeren Sinnesgrundlagen entsteht das jeweilige Sinnes-
Bewusstsein. Das Zusammentreffen der drei ist Kontakt. 

5) Sechs Klassen des Gefühls (vedanākāya):  
bedingt durch Kontakt entsteht das jeweilige Gefühl (angenehm, unangenehm oder weder-
unangenehm-noch-angenehm) 

6) Sechs Klassen des Begehrens (taṇhākāya):  
bedingt durch Gefühl entsteht das jeweilige Begehren 

Veranschaulichung von Nicht-Selbst (anattā): Die Aussage, dass irgendein Faktor dieser Sechs 
Sechsergruppen das Selbst sei, ist nicht haltbar, denn alle diese Faktoren unterliegen dem Entstehen 
und Vergehen und somit würde auch das, was man als ‘mein Selbst‘ empfindet, ständig entstehen 
und vergehen. Daher sind diese Faktoren als Nicht-Selbst zu betrachten. 

Dem Ursprung der Persönlichkeit (sakkāyasamudaya) liegt der starke Drang zugrunde, irgendeinen 
Faktor (oder alle Faktoren) der Sechs Sechsergruppen so zu betrachten:  „Dies ist mein, dies bin ich, 
dies ist mein Selbst.“  

Aufhören der Persönlichkeit (sakkāyanirodha): Wenn man stattdessen irgendeinen Faktor (oder alle 
Faktoren) der Sechs Sechsergruppen so betrachtet: „Dies ist nicht mein, dies bin ich nicht, dies ist 
nicht mein Selbst“, dann führt dies zum Aufhören der Persönlichkeit. 

Wenn man ein angenehmes Gefühl (das aufgrund einer der Sechs Sinnesgrundlagen entstanden ist) 
genießt und daran anhaftet, dann liegt die Neigung zur Begierde (rāgānusaya) zugrunde. Wenn man 
durch ein unangenehmes Gefühl bekümmert und verzweifelt ist, dann liegt die Neigung zur 
Abneigung (paṭighānusaya) zugrunde. Wenn man bei weder-unangenehmem-noch-angenehmem 
Gefühl nicht den Ursprung, das Verschwinden, die Befriedigung, die Gefahr und das Entkommen der 
Wirklichkeit entsprechend versteht, dann liegt die Neigung zur Unwissenheit (avijjānusaya) 
zugrunde. Nur durch Überwindung (pahāya) der Neigung zur Begierde, Vernichtung (paṭivinodetvā) 
der Neigung zur Abneigung und Ausrottung (samūhanitvā) der Neigung zur Unwissenheit, durch 
Überwindung des Nicht-Wissens (avijjā) und dem Erwecken von wahrem Wissen kann dukkha 
beendet werden.   

Ein wohlunterrichteter Edler Schüler, der so sieht, wird ernüchtert gegenüber allen Faktoren der 
Sechs Sechsergruppen. Damit wird er begierdelos und befreit. 

Übungs-Vorschlag:    
Mit welchen der Sechs Sechsergruppen identifiziere ich mich besonders? 
Welche Neigung ist bei mir besonders ausgeprägt: die Neigung zur Begierde, die Neigung zur 
Abneigung oder die Neigung zur Unwissenheit? 



149   Mahāsaḷāyatanika sutta  -   Die Große Sechsfache Grundlage 
Ort:    bei Sāvatthī im Jeta Hain, dem Park des Anāthapiṇḍika 
Wer:   der Buddha 
An wen:   Gemeinschaft der bhikkhus  

Der Buddha erklärt die Konsequenzen des Nichtverstehens der Sechs Großen Grundlagen sowie 
die Folgen des Verstehens der Sechs Großen Grundlagen. 

Wenn man das Auge, die Formen, das Sehbewusstsein, den Sehkontakt, sowie die daraus 
entstehenden Gefühle nicht der Wirklichkeit entsprechend kennt und sieht, dann entsteht 
Begierde (taṇhā) nach dem Auge, den Formen, dem Sehbewusstsein, dem Sehkontakt und den 
daraus entstehenden Gefühlen. Diese Begierde führt zu künftigem Wachstum der Fünf 
Daseinsgruppen, an denen angehaftet wird, und das Begehren, das erneutes Werden bringt, 
nimmt zu. Dadurch entstehen zunehmende Schwierigkeiten und Qualen und man erfährt 
körperliches und geistiges Leid. 

Analog zum Auge  gibt der Buddha dieselben Erklärungen für die anderen fünf großen Grundlagen: 
Ohr, Nase, Zunge, Körper und Geist. 

Wenn man jedoch die Großen Sechsfachen Grundlagen der Wirklichkeit entsprechend kennt und 
sieht (yathābhūtañānadassana), dann entsteht keine Begierde mehr nach ihnen. Wenn keine 
Begierde mehr vorhanden ist und wenn die Gefahr gesehen wird, die diesen Grundlagen 
innewohnt, führt dies zu künftiger Verminderung der Fünf Daseinsgruppen, an denen angehaftet 
wird, und das Begehren, das erneutes Werden bringt, ist überwunden. Es gibt keine 
Schwierigkeiten und Qualen mehr und man erfährt  körperliches und geistiges Glück. 

Wenn jemand so der Wirklichkeit entsprechend erkennt und sieht, dann hat er Rechte Ansicht, 
Rechte Absicht, Rechte Anstrengung, Rechte Achtsamkeit und Rechte Sammlung. Die körperlichen 
und sprachlichen Handlungen einer solchen Person sowie ihre Lebensweise sind bereits früher 
gründlich geläutert worden. Somit kommt der Edle Achtfache Pfad zur vollständigen Entfaltung. 
Und dadurch werden auch die übrigen zur Erleuchtung gehörenden Dinge vollständig entfaltet: 

die Vier Grundlagen der Achtsamkeit (satipaṭṭhāna),       
die Vier Rechten Anstrengungen (sammappadhāna),      
die Vier Wege zum Erfolg (iddhipāda),                                 
die Fünf Spirituellen Fähigkeiten (indriya),                          
die Fünf Geisteskräfte (bala),                                                 
die Sieben Erleuchtungsglieder (bojjhanga).  

In dieser Person treten Ruhe und Einsicht gleichmäßig in Erscheinung. Mit höherer Geisteskraft 
(abhiññā) wird sie die Fünf Daseinsgruppen, an denen angehaftet wird, durchschauen (pariññeyya), 
wird sie  Unwissenheit und Begehren nach Werden überwinden (pahātabba), wird sie Ruhe und 
Einsicht entfalten (bhāvetabba), wird sie Wahres Wissen und Befreiung verwirklichen 
(sacchikātabba).   

 
Übungs-Vorschlag: 
Inwieweit erkenne ich den Einfluss der Sinneskontakte auf mich und welche Strategien wende ich 
dagegen an? 


