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Behandle jeden Menschen als Freund,
indem Du daran denkst, daB:

Er ist unser Freund, der wie wir geboren wurde und der
alt werden wird, krank werden wird und sterben wird,
genau wie wir.

Er ist unser Freund, der in den wechselnden Zyklen der
,Ich-Geburten* umherschwimmt, genau wie wir.

Er ist unser Freund, der der Kraft der Herzenstriibungen
unterliegt, deshalb irrt auch er gelegentlich, genau wie
wir.

Er ist nicht frei von Gier, HaB3 und Verblendung, genauso
wenig wie wir.

Er macht deshalb manchmal Fehler, genau wie wir.

Er weill weder warum er geboren wurde, noch kennt er
das Nibbana, genau wie wir.

Er ist bei manchen Dingen dumm, genau wie wir.

Er tut manche Dinge wie es ihm gefillt, genau wie wir.
Er will gut sein, herausragend, berithmt, genau wie wir.
Er nimmt oft, wenn sich ihm die Gelegenheit bietet, von
anderen soviel er nur bekommen kann, genau wie wir.

Er hat das Recht verriickt nach dem Guten zu sein, sich
am Guten zu berauschen, sich vom Guten blenden zu las-
sen, im Guten zu ertrinken, genau wie wir.
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Er ist ein gewohnlicher Mensch, der an vielen Dingen
haftet, genau wie wir.

Er hat nicht die Pflicht fiir uns zu leiden oder zu sterben,
er muB sein eigenes Leben leben, genau wie wir.

Er gehort einer Nation und einer Religion an, genau wie
WIT.

Er handelt impulsiv und iibereilt, genau wie wir.

Er hat die Pflicht der Verantwortung gegeniiber seiner
Familie, genau wie wir.

Er hat das Recht auf einen eigenen Geschmack und auf
eigene Vorlieben, genau wie wir.

Er hat das Recht zu wihlen (sogar eine andere Religion),
was immer ihn zufriedenstellt, genau wie wir.

Er hat das Recht offentliche Einrichtungen zu benutzen
und einen gerechten Anteil am Allgemeingut zu haben,
genau wie wir.

Er hat das Recht neurotisch oder verriickt zu sein, genau
wie Wir.

Er hat ein Recht auf Hilfe und Sympathie, genau wie wir.
Er hat ein Recht auf Vergebung entsprechend der Um-
stinde, genau wie wir.

Er hat das Recht, entsprechend seiner Veranlagung, Kon-
servativer, Sozialist oder Freidenker zu sein, genau wie
Wir.

Er hat das Recht auf seinen eigenen Vorteil bedacht zu
sein, bevor er an andere denkt, genau wie wir.

Er hat das Menschenrecht auf dem Angesicht dieser Erde
zu wandeln, genau wie wir.

Wenn wir auf diese Weise denken, werden keine Konflikte
entstehen.

Buddhadasa Bhikkhu
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Vorwort

Gerne bin ich der Aufforderung, das Vorwort zu diesem
Buch zu schreiben nachgekommen. Sie erinnerte mich an ei-
ne Begegnung mit Ajahn Buddhadasa vor einigen Jahren in
Thailand. Zu jenem Zeitpunkt hatte ich bereits die falsche
Vorstellung vieler Ubender abgelegt, daB anapanasati ein-
fach eine Methode sei, um den Geist zu beruhigen, eine reine
samatha Praxis. Dieser Ansicht zufolge beruhigt man den
Geist, indem man durchgehend und ausschlieBlich die Acht-
samkeit auf den Atem richtet, bis der Geist still wird und be-
reit ist ernsthaft zu ,,sehen®. Dann kann man, so wird uns
versichert, den Atem fallenlassen und sich der ,,eigentlichen
Arbeit*, ndmlich vipassana zuwenden.

Ich wuBlte jedoch, daB3 dem nicht so ist. Die Lehre von der
Atem-Achtsamkeit, der anapanasati sutta, bietet uns einen
klaren und nachvollziehbaren Weg, um sowohl samatha als

auch vipassana zu entwickeln.! Von Buddha selbst wird be-

I Ajahn Buddhadasa besteht darauf, daB samatha-vipassana ein Begiff
ist. Beruhigung und Einsicht sind genausowenig voneinander zu trennen
wie Schirfe und Gewicht eines Messers oder Schwertes. Und er weist da-
rauf hin, dal samatha-vipassana in den Sutten gelegentlich sogar als Sy-
nonym fiir den edlen achtfachen Pfad auftaucht (Samatha-vipassana fiir
das Nuklearzeitalter).

2 Dreifache Verbeugung.

3Qns Englische iibersetzt von Stephen Schmidt. Inhalt: Eine kurze Erkli-



richtet, da} er die Befreiung durch das Anwenden genau die-
ser Methode erlangte. Bevor ich Ajahn Buddhadasa traf, war
mein Verstdndnis davon hauptséchlich intellektuell.

Das édnderte sich allerdings wéihrend eines intensiven
zweistiindigen Gesprichs mit ihm in seinem Kloster Suan
Mokkh. Der Eindruck dieser Begegnung verinderte meine
Ubung und die Art wie ich lehre fiir alle Zeit. Ajahn
Buddhadasa war fast achtzig, als ich ihn sah und obwohl es
mit seiner Gesundheit nicht zum Besten stand, lehrte er un-
ermiidlich. Das tat er oft in einem informellen Rahmen, wenn
er, mit Schiilern und Hiithnern und Hunden, die sich um ihn
versammelt hatten, auf der Bank vor seiner Hiitte im Wald
sal}. Von Zeit zu Zeit wurden wir von einer Busladung Thais
unterbrochen, die nach Suan Mokkh kamen, um seinen Segen
zu erlangen. Er nahm sich geduldig und freundlich ihrer an
und griff dann unser Gesprach genau an dem Punkt wieder
auf, an dem wir pausiert hatten.

Er war davon iiberzeugt, dall die anapanasati sutta ein
iiberragendes Werkzeug der Ubung und Belehrung sei. Mit
seinen detaillierten, haargenauen und mit ruhiger Leiden-
schaft vorgebrachten Instruktionen fiihrte er mich Schritt fiir
Schritt durch die sechzehn Kontemplationen der Sutta. Es
war eine Mischung aus Vortrag und meditativer Reflektion
und eine der machtvollsten Belehrungen, die ich je erfahren
habe.

Seine Herangehensweise war rational und systematisch,
aber auch darauf abgestimmt, mich emotional zu 6ffnen. Die
Auswirkungen waren dramatisch. Wie Ihr gleich selbst sehen
werdet, setzt sich die Sutta aus vier Tetraden oder vier Grup-
pen von Kontemplationen zusammen. Kurz gesagt, in der
ersten Tetrade machen wir uns mit dem Atem und dem Kor-
per vertraut; in der zweiten atmen wir mit den Gefiihlen; in
der dritten atmen wir mit den geistigen Gestaltungen, und in
der vierten Gruppe der Kontemplationen beschiftigen wir
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uns mit dem Atem und der Einsicht - reines vipassana. Bei
dieser letzten Gruppe, Schritt 13-16, dreht sich alles um Ver-
ginglichkeit, Leerheit und das Loslassen in die Freiheit hin-
ein, die ganz natiirlich aus diesem klaren Sehen erwichst.

Als Ajahn Buddhadasa und ich die dreizehnte Kontempla-
tion besprochen hatten, machte er eine Pause, anscheinend
um zu priifen, ob ich ihm bis hierher folgen konnte. Nachdem
er sich davon iiberzeugt hatte, sagte er schnell und entschie-
den: ,,Okay, du kannst nun zu den Kontemplationen 1-12 zu-
riickkehren, mit denen du ja jetzt einigermallen vertraut bist.
Du wirst feststellen, dal das Objekt jeder einzelnen dieser
Kontemplationen verginglich und leer ist: Der Korper ist
leer; die Gefiihle sind leer; die Geistformationen sind leer;
und das Ein-und Ausatmen, das dich durch alle diese Kon-
templationen begleitet hat, ist auch leer. Natiirlich geschieht
Atmung, aber du wirst erkennen, da}, ganz egal wie ange-
strengt du auch hinsiehst, nirgends ein ,,Atmer* zu finden
ist!“ Sein warmes, groBBes Licheln und Lachen beendete die-
ses Interview.

In diesem Buch wird Euch Ajahn Buddhadasa an der
Hand nehmen und Euch, genauso wie mich damals, vom ers-
ten Versuch die Ein- und Ausatmung zu beobachten, weiter
den ganzen Weg bis zu den befreienden Einsichten fiihren.
Natiirlich miit Ihr diese klaren Anweisungen auch in die
Praxis umsetzen. Tut Thr das, werdet Ihr nicht enttduscht.

Das Schone an diesem Buch ist die nahtlose Integration
von Theorie und Praxis. Thr haltet ein wertvolles yogisches
Handbuch in Euren Héinden, das Euch bestimmt in der Medi-
tationspraxis voranbringen wird und Euch mit beiden Beinen
auf Buddhas Weg der Befreiung stellt.

Ich verneige mich mit gefalteten Hinden und dem Her-
zenswunsch, daf} diese einfache, klare Belehrung von Ajahn
Buddhadasa in Eurem Leben von genauso groflem Nutzen
sein moge wie sie es in meinem bereits war. Ich verneige
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mich mit gefalteten Hénden und Dankbarkeit vor diesem
groflen Diener des Buddha.

Larry Rosenberg
Cambridge Insight Meditation Center
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Zu diesem Buch

Bei der Uberarbeitung dieser ersten deutschen Ubersetzung
fiel mir wieder ein, wie ich vor iiber zwanzig Jahren mit
anapanasati in Beriihrung kam. Ich war gerade als Laie mit
einigen Monchen aus Bangkok in Suan Mokkh angekommen.
Sie hatten sich vor Tan Ajahn Buddhadasa verbeugt und nun
war es an mir, ihm meine Ehrerbietung zu erweisen. Also

machte ich meinen ,,Wai“2 so korrekt es mir moglich war
und hoffte auf irgendeine Form der Unterweisung durch die-
sen berithmten Lehrer. Als er mir dann mit seinem typischen

Schmunzeln das Heftchen ,,ABC des Buddhismus*3 gab und
meinte: ,Jetzt geh” in deine Hiitte und iibe*, war ich doch et-
was enttduscht. Eine Woche lang machte ich zaghafte Versu-
che, diese Anweisung zu befolgen, dann fuhren wir wieder
ab. Mein Interesse war allerdings geweckt, und so befand
sich in meinem Gepick nun auch die ausfiihrliche Version
von anapanasati-bhavana in der Ubersetzung von Bhikkhu
Nagasena.

Jahre spiter, aus mir war inzwischen Bhikkhu
Viriyanando geworden, und der ehrwiirdige Ajahn Poh hatte
die monatlichen Meditationskurse zur festen Einrichtung in

2 Dreifache Verbeugung.

3 Ins Englische iibersetzt von Stephen Schmidt. Inhalt: Eine kurze Erkla-
rung von itappaccayata (deutsche Ubersetzung im nichsten Buch dieser
Reihe zu finden), eine anapanasati Kurzversion und eine Ubersetzung
der anapanasati sutta (sieche Anhang).
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Suan Mokkh gemacht, gelangte ich erneut in den Genuf} ei-
ner anapanasati-Belehrung durch Tan Ajahn Buddhadasa. Im
September 1986 konnte Ajahn Poh Tan Ajahn Buddhadasa
dazu bewegen selbst die Meditationsanweisungen fiir die
Kursteilnehmer zu geben. (Normalerweise geschah das durch
andere Monche, wie etwa Ajahn Poh, Santikaro Bhikkhu
oder mich.)

Nun trafen wir uns alle jeden Morgen nach dem Friihstiick
an Suan Mokkhs Hin Kong (,,Freiluft-Vortrags-Platz*). Tan
Ajahn Buddhadasa sprach in Thai und Santikaro Bhikkhu
iibersetzte. Die Vortrige wurden aufgenommen, und so viele
Schiiler wollten Kopien davon, dall beschlossen wurde, ein
Buch daraus zu machen. Dieses erschien mit einer Zusam-
menfassung des Ubersetzers und einigen Anhingen als
,Mindfulness with breathing - unveiling the secrets of life*.

Da stets eine grofBe Zahl deutschsprachiger Personen an
den Kursen teilnahm, entschied ich mich, eine deutsche
Ubersetzung zu erstellen, die lange in Suan Mokkh in Um-
lauf war. Allerdings war sie sehr wortgetreu und daher nicht
sehr gut lesbar. Als dann bei Wisdom Publications eine iiber-
arbeitete Ausgabe erschien, entschloss ich mich auch meine
Ubersetzung rundum zu erneuern. Zusitzlich zur Verbesse-
rung der Lesbarkeit habe ich den Originaltext durch relevante
Suttapassagen  und  aufschluBreiche  Ausziige aus
anapanasati-bhavana erginzt. Nun liegt ein praktisches
Handbuch vor, mit dem ernsthaft Ubende arbeiten konnen,
auch ohne einen Kurs absolviert zu haben.

Als integraler Bestandteil des buddhistischen Ubungsweges
offenbaren die sechzehn Schritte immer neue Aspekte und
Perspektiven. Die verschiedenen anapanasati-Versionen die-
ses Buches machen deutlich, dal anapanasati tiberaus flexi-
bel und anpassungsfihig ist und sich je nach Fortschritt des
Ubenden anders darstellt. (Vergleicht das, was Larry Rosen-
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berg, ich, Santikaro Bhikkhu, Tan Ajahn Buddhadasa und der
Buddha selbst zu anapanasati sagen). Das verwirrt jene, die
starre Richtlinien brauchen und jene, die ihre Meditations-
technik losgelost vom momentanen Zustand des Geistes und
oft auch ohne Bezug zum Gesamtbild buddhistischer Geis-
tesentwicklung ausiiben. Deshalb noch einige Erkldrungen:

In allen Sutten, die anapanasati betreffen, spricht Buddha
die Monche an. Es handelt sich also bei der ,,Profiversion
wie sie in der anapanasati sutta dargestellt wird, um eine
Ubung fiir Monche - zugeschnitten auf ihre spezifischen Le-
bensumstinde. Und auch hier miissen bestimmte Bedingun-
gen erst erfiillt sein, um anapanasati in der Profiversion er-
folgreich iiben zu konnen. Diese werden in der
samarniniaphala sutta (DN 2) einleuchtend erklért:

Nachdem ein Vollendeter in der Welt erschienen ist, faBit
ein im Hause Lebender groBes VERTRAUEN, laf3t Hab und
Gut, Familie und Freunde zuriick und zieht in die Hauslosig-
keit. Als Monch perfektioniert er taugliches Verhalten,
TUGEND, Moral. Er schult sich im BEWACHEN DER
SINNESTORE und entwickelt ACHTSAMKEIT UND
KLARBEWUBTHEIT. Hat er jetzt auch noch
ZUFRIEDENHEIT in der monchischen Armut gefunden,
sucht er sich einen abgelegenen Ort und beginnt mit der me-
ditativen Ubung.

Ajahn Buddhadasa wire nicht der gewesen, der er war, wenn
er nicht auch anapanasati so erklirt hitte, daB diese Ubung
auch fiir Laien praktisch anwendbar wird. Wie schon bei
sufifiata, itappaccayata, tathata und anderen vormals den
Monchen vorbehaltenen Lehren und Ubungen gelang ihm ei-
ne anschauliche und umsetzbare Darlegung dieses wesentli-
chen Bestandteils spiritueller Schulung.

Die sanfte Heilung der spirituellen Krankheit, ein Syno-
nym, das Ajahn Buddhadasa fiir anapanasati priagte, beginnt
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mit dem ersten bewuBten Atemzug und setzt sich fort, solan-
ge wir auf dem Weg bleiben. Die sechzehn Schitte sind sech-
zehn Lektionen des Lebens, die uns auf diesem Weg beglei-
ten und zunehmend an Bedeutung gewinnen, je tiefer wir in
sie eindringen.

Wihrend des oben angesprochenen Kurses sagte Tan
Ajahn Buddhadasa zu uns, er mochte, daf die Teilnehmer je-
den der sechzehn Schritte wenigstens einmal kosten konnen.
Ich bin mir sicher, dal jeder das groBe Fragezeichen auf
meinem Gesicht sehen konnte. Bis dahin war ich iiberzeugt,
daB die ,,hoheren* Schritte von anapanasati fiir Neulinge in
einem 10 Tageskurs vollig unzugénglich wéren.

Nun zwang mich Tan Ajahn Buddhadasa, meine Annah-
men zu hinterfragen und genau hinzusehen. Siehe da, alle
sechzehn Schritte traten wihrend der Ubung auf und man
konnte damit arbeiten! Und nicht nur da, bei jedem bewuliten
Atemzug offenbart sich der eine oder andere dieser Schritte.
Meist nur im Ansatz, und nicht notwendigerweise in syste-
matischer Reihenfolge, aber ausreichend, um diesen Moment
zu nutzen, dem Ziel wieder ein bilichen nidher zu kommen.
Das nenne ich die ,Laienversion“. Aus irgendeinem Grund
scheinen westliche Studenten des Buddhismus grofe Schwie-
rigkeiten damit zu haben, zuzugeben, da} sie Anfinger sind,
die von Grund auf neue Konzepte und Fertigkeiten lernen
miissen. Darum, auch wenn es platt klingt: Alle Profis waren
urspriinglich Laien, die ihren tatsdchlichen Status erkannten,
akzeptierten und dann begannen, sich zu schulen.

Notwendig dazu ist ein klares theoretisches Verstindnis
der einzelnen Schritte und ihr praktisches Erforschen in Mo-
menten klarer BewufBtheit. Wie bei allen Lehren des Buddha
gilt auch hier: Studium=>Ubung=>Verwirklichung. Und
gleichfalls gilt auch bei anapanasati, daB Ubung im luftlee-
ren Raum vergebens ist. Nur eingebettet und verkniipft mit
allen Gliedern des edlen achtfachen Pfades kann diese Ubung
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das bewirken, wofiir sie konzipiert wurde - die Heilung der
spirituellen Krankheit.

So verstanden und geiibt wird anapanasati uns dabei hel-
fen, entspannter, gelassener und klarer zu werden, damit wir
die karmischen Ursachen und Bedingungen unseres Lebens
erkennen und so umgestalten konnen, dal3 wir eines Tages
reif dafiir sind, die Profiversion erfolgreich zu Ende zu iiben.

Noch ein Wort des Dankes und der Entschuldung zum
SchluBl. Ein Buch wie dieses ist natiirlich nie das Werk eines
Einzelnen, sondern immer eine Gemeinschaftsproduktion
vieler Freunde, die den Wert des Dhamma-dana erkannt ha-
ben und auf unterschiedlichste Weise ihren Beitrag leisteten.
Danke!

Die Endverantwortung fiir dieses Buch und damit auch die
Verantwortung fiir Fehler, die sich evtl. eingeschlichen haben
mogen, liegt bei mir, nicht bei Tan Ajahn Buddhadasa oder
Santikaro Bhikkhu. Auch einige seltsam anmutende Wort-
schopfungen sind auf meinem Mist gewachsen. Sie mdgen
die Lesbarkeit zwar etwas erschweren, tragen aber hoffent-
lich zum Verstidndnis bei. Sorry!

Viriya
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Hinten: Buddhadasa Bhikkhu, Pannananda
Bhikkhu
Vorne:Viriyanando Bhikkhu, Santikaro Bhikku
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Einfiihrung

Geistesgegenwart beim Atmen ist eine Meditationstechnik,
die im Atem verankert ist. Es handelt sich dabei um ein erle-
senes Werkzeug, um das Leben durch feines Gewahrsein und
aktive Erforschung des Atems zu erkunden. Der Atem ist
Leben - wer nicht atmet, stirbt. Der Atem ist vital, natiirlich,
beruhigend und offenbarend. Er ist unser stindiger Begleiter.
Zu jeder Zeit und wo wir auch hingehen erhilt der Atem das
Leben und bietet Gelegenheit zu spirituellem Wachstum. In-
dem wir Achtsamkeit durch und mit dem Atem iiben, entwi-
ckeln und stdrken wir unsere geistigen Fahigkeiten und spiri-
tuellen Qualitdten. Wir lernen den Korper zu entspannen und
den Geist zu beruhigen. Wihrend das geschieht und wir zu-
nehmend klarer werden, untersuchen wir, wie sich das Leben
entfaltet und wir es mittels Korper und Geist erfahren. Wir
entdecken die grundlegenden Realitidten menschlicher Exis-
tenz und lernen, mit diesen in Harmonie zu leben. Durch-
wegs sind wir dabei im Atem verankert, werden von ihm ge-
nihrt und erhalten. Wenn wir der Ein- und Ausatmung ge-
geniiber empfinglich und empfindlich sind, beruhigt sie uns
und vermittelt uns ein Gefiihl der Ausgeglichenheit. Darin
besteht unsere Ubung.

Geistesgegenwart beim Atmen ist das Meditationssystem
oder die Art der geistigen Kultivierung (citta-bhavana), die
oft von Buddha Gotama ausgeiibt und noch ofter gelehrt
wurde. Seit iiber 2500 Jahren wurde diese Ubung bewahrt
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und weitergegeben. Sie ist nach wie vor ein vitaler Bestand-
teil im Leben praktizierender Buddhisten in Asien und der
ganzen Welt. Ahnliche Praktiken finden sich auch in anderen
religiosen Traditionen. Tatsidchlich gab es auch schon vor
dem Buddha gewisse Formen davon. Diese wurden von ihm
perfektioniert, um seine tiefgriindigsten Lehren und Entde-
ckungen miteinzuschlieBen. Deshalb fiihrt die von Buddha
gelehrte, umfassende Form der Geistesgegenwart beim At-
men zur Verwirklichung des hochsten menschlichen Potenti-
als, ndmlich zu spirituellem Erwachen und Befreiung. Diese
Ubung trigt auch noch andere Friichte und bietet sowohl so-
fortigen Nutzen als auch langfristige Wohltaten weltlicher
und spiritueller Art fiir alle Menschen auf jeder Stufe spiritu-
eller Entwicklung.

Im Pali, der Sprache der buddhistischen Schriften, heif3t
diese Ubung anapanasati, also ,,Geistesgegenwart beim Ein-
atmen und beim Ausatmen®. In den Texten wird das voll-
stindige Ubungssystem beschrieben und in den Kommenta-
ren noch weiter erldutert. Im Laufe der Zeit hat sich eine um-
fangreiche Literatur dazu herausgebildet. Der ehrwiirdige
Ajahn Buddhadasa bezog sich in seiner Ubung auf diese
Quellen, insbesondere natiirlich auf die Worte Buddhas. Aus
dieser Erfahrung heraus gab er eine Vielzahl von Erklédrun-
gen dariiber, wie und warum die Geistesgegenwart beim At-
men geiibt werden sollte.

Die hier abgedruckten Vortrige wurden aus zwei Griinden
ausgewdhlt. Erstens waren sie an Westler gerichtet, die an ei-
nem der monatlichen Meditationskurse in Suan Mokkh teil-
nahmen. Wenn er zu Westlern sprach, tat Ajahn Buddhadasa
das immer sehr schnorkellos und direkt. Er beschiftigte sich
dann nicht mit den kulturellen Interessen traditioneller Thai-
Buddhisten; stattdessen bezog er einen wissenschaftlichen,
rationalen und analytischen Standpunkt. Und statt die Unter-
weisungen auf Buddhisten zu reduzieren, hob er die univer-
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selle, natiirliche Menschlichkeit von andpanasati hervor.
Auch war er bemiiht auf die Bediirfnisse, Schwierigkeiten,
Fragen und Fihigkeiten von  westlichen Medi-
tationsanfangern, unseren Gésten in Suan Mokkh, einzuge-
hen.

Zweitens richtet sich dieses Handbuch an ,,ernsthafte An-
fanger*. Damit meinen wir jene ,,Anfinger®, die in der Theo-
rie und/oder Praxis dieser Ubung noch nicht sicher sind. Ei-
nige fangen erst an, wihrend andere bereits etwas praktische
Erfahrung gesammelt haben, aber noch Information dariiber
brauchen, wie sie ihre Ubung weiterentwickeln konnen. Bei-
de werden Nutzen aus der hier dargestellten Perspektive und
den klaren Anweisungen ziehen konnen.

Mit ,.ernsthaft* sind jene gemeint, deren Interesse iiber die
einfache Neugier hinausgeht. Jemand Ernsthaftes wird dieses
Handbuch mehrfach genau durchlesen, die enthaltene Infor-
mation gut durchdenken und sein daraus erwachsenes Ver-
stdndnis konsequent richtig anwenden.

Manche mochten gerne glauben, dal man iiber Meditation
keine Biicher lesen miifite, sondern es einfach nur zu tun
brauchte. Die Erfahrung zeigt, dal man schon genau wissen
sollte, was man tut. Um sicher und sinnvoll iiben zu konnen,
ist am Anfang ausreichend klare und vollstindige Informati-
on von Noten. Wenn wir also nicht in der Nihe eines kompe-
tenten Lehrers leben, ist ein Handbuch wie dieses notwendig.

Wenn Ihr Euch erst noch hinsetzen miiit, um Euren Atem
zu beobachten, dann wird dieses Buch auf den Sinn und Nut-
zen davon hinweisen und erklidren, wie man anfingt. Doch
ohne es auszuprobieren und weiterzumachen, werdet Ihr die
Worte nicht vollstindig verstehen. Also lest das Buch so oft
wie notig, um das Wesen der Ubung zu begreifen. Dann iibt
und lest die relevanten Kapitel zu Eurer momentanen Ubung
nach, ohne aber den Gesamtzusammenhang aus den Augen
zu verlieren. Erst so werden die Worte wirklich greifbar und
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Euch sicher bei Eurer geistigen Entwicklung leiten konnen.
Dann werdet Ihr zuversichtlich und erfolgreich iiben.

Dieses Buch erfiillt noch einen weiteren Zweck, den der
fliichtige Leser iibersehen mag. Im Laufe des griindlichen
Studiums, wie wir es gerade empfohlen haben, werdet Ihr
bemerken, dal} jede zentrale Lehre des Buddhismus hier er-
wihnt wird. Dieses Buch bietet also auch einen Uberblick
iiber die essentiellen Lehren des Buddhismus in seiner rein-
sten Form und integriert auf diese Weise intellektuelles Stu-
dium nahtlos in die Praxis der Geistesentwicklung. Wie
konnte man die zwei auch trennen? Um unsere Ubung wirk-
lich zu verstehen, miissen wir unsere Dhamma-Hausaufgaben
gemacht haben und umgekehrt. Beides in einem Buch wird
denjenigen eine Hilfe sein, die nicht wissen was, und wieviel
sie studieren sollen. Stellt einfach sicher, da} Ihr alle Dinge,
die hier erwidhnt werden, versteht, das ist genug.

Wir sollten uns immer daran erinnern, dafl Meditation die
Entwicklung und Ubung des Nicht-Anhaftens ist. Der Bud-
dha lehrte nur den mittleren Weg und anapanasati ist nichts
anderes als der mittlere Weg. Es ist weder eine intensive
Ubung, noch kann sie ohne Bemiihen gelingen. Balance ist
sehr wichtig. Richtig angewandt hat anapanasati weder et-
was mit ,,Josgelostem Nichts-zu-tun-haben-wollen* noch mit
egoistischem Ergreifen gemein. Pafit gut auf, Euch nicht mit
Vorstellungen wie, ,JCH sitze; ICH beobachte; ICH atme;
ICH meditiere; ICH bin dies, das ist MEIN, etc., hinzusetzen.
Lernt diese Gefiihle und Vorstellungen loszulassen und nutzt
sati und den Atem, um in der Balance zu bleiben.

Wir klammern uns weder an die Technik noch an die The-
orie von anapanasati. Wir benutzen andpanasati nicht, um
Trivialitdten iiber den Atem, uns selbst oder sonst etwas zu
erfahren und anzusammeln. Wir mibrauchen anapanasati
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nicht, um ,,spirituelle Erfahrungen und Errungenschaften* zu
machen. Vielmehr nutzen wir anapanasati respektvoll, um
das Wissen und die Fihigkeiten zu entwickeln, die wir beno-
tigen, um loszulassen und dukkha zu 16schen.

Der mittlere Weg ist auch eine Ubung darin, richtig und
geschickt zu leben. Wihrend wir anapanasati iiben, leben wir
korrekt. Wir schaden weder uns selbst noch anderen. Wir
werden mit einer Lebensweise vertraut, die korrekt, ausge-
glichen und ohne Anhaften ist. Wir verfangen uns nicht in
dualistischen Extremen. Urspriinglich entwickeln wir diese
Weisheit zwar in der formellen Ubung, perfektionieren sie
aber in der nicht-formellen Geistesentwicklung des tiglichen
Lebens.

Anhaften ist eine unserer dltesten Gewohnheiten. Konnten
wir sie einfach aufgeben, wiren wir sofort alle Buddhas. Lei-
der miissen die meisten von uns jedoch daran arbeiten, unse-
re Verhaftungen und das gewohnheitsméfige Ergreifen und
Festhalten aufzugeben. Andapanasati ist ein Weg, um loszu-
lassen. Wir lassen zuerst unsere grobsten Verhaftungen los:
Anhaften am Korper, an unangenehmen Empfindungen und
Schmerzen; Anhaften an Unruhe und Ungeduld, Langeweile
und Tréigheit; Anhaften an duBleren Storungen und kleinli-
chem Genervtsein. Dann ertappen wir uns dabei, dall wir an
feineren Dingen haften, wie etwa an Gliicksgefiihlen. Haben
wir auch diese losgelassen, entdecken wir Anhaften an hohe-
ren, helleren, klareren, verfeinerten Zustinden des
Gewahrseins. Wir lassen los und bekommen einige Einblicke
in die wahre Natur der Dinge und schon haften wir an diesen
Einsichten. Schlielich lernen wir alles loszulassen. So gese-
hen, ist anapanasati eine systematische Methode des schritt-
weisen Loslassens immer feinerer Verhaftungen bis keine
mehr vorhanden sind.

Es gibt zahlreiche Wohltaten richtiger und anhaltender
Ubung. Einige sind religionsbezogen, wihrend andere weltli-
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cher Natur sind. Obwohl sie von Ajahn Buddhadasa ausfiihr-
lich besprochen werden, mochte ich doch ein paar davon
schon hier erwéhnen.

Anapanasati ist gesund fiir Kérper und Geist. Langer, tie-
fer und friedvoller Atem ist gut fiir den Korper. Er beruhigt
uns und hilft Spannungen abzubauen, die oft ursidchlich an
hohem Blutdruck, Nervositit und Magengeschwiiren beteiligt
sind. Wir erlernen die einfache und schone Kunst des Stillsit-
zens mit dem lebendigen Atem, frei von Stress, Sorgen und
Angsten. Diese sanfte Ruhe wird sich in unseren anderen Ak-
tivitidten fortsetzen und es uns ermoglichen, sie geschickter
und anmutiger auszufiihren.

Andpanasati bringt uns mit der Wirklichkeit und der Natur
in Beriihrung. Oft leben wir in unseren Kopfen, in und durch
unsere Ideen, Triaume, Erinnerungen und Pline. Wir geben
uns selten die Gelegenheit und die Zeit, unseren Korper zu
beobachten und kennenzulernen, es sei denn, die durch
Krankheit oder Sex ausgeloste Aufregung zwingt unsere
Aufmerksamkeit in den Korper. Durch die Achtsamkeit beim
Atmen werden wir unserem Korper und seiner Natur gegen-
iiber empfinglicher. Wir verankern uns in dieser grundle-
genden Realitit menschlicher Existenz und das gibt uns die
Stabilitit, die wir brauchen, um weise mit Empfindungen,
Emotionen, Gedanken, Erinnerungen und dem ganzen Rest
unserer inneren Konditionierung umzugehen. Diese Erlebnis-
se werfen uns nicht mehr um, wenn wir sie als das akzeptie-
ren konnen, was sie sind, und die Lektionen, die sie fiir uns
bereithalten, lernen konnen. Wir lernen, auseinander zu hal-
ten, was real ist und was nicht, was wichtig ist und was nicht,
was Konflikt bedeutet und was Frieden ist.

Anapanasati lehrt uns, im Moment zu leben, der einzigen
Zeit, in der man wahrhaft leben kann. In der Vergangenheit -
die gestorben ist - zu verweilen, oder von der Zukunft - die
den Tod bringt - zu traumen, heif}t, nicht so zu leben, wie ein
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Mensch leben sollte. Jeder bewullte Atemzug hingegen ist ei-
ne lebendige Realitit im grenzenlosen Hier-und-Jetzt. Geis-
tesgegenwirtig zu atmen, bedeutet zu leben, bereit, ganz teil-
zunehmen an dem, was gerade geschieht.

Anapanasati hilft uns, die Selbstsucht loszulassen, die un-
ser Leben und unsere Welt zerstort. Unsere Gesellschaft und
unser Planet werden gequélt durch den Mangel an Frieden.
Das Problem ist so ernst, dal sogar Politiker und Vertreter
der militdrischen Industrie schon Lippenbekenntnisse dazu
abgeben. Jedoch wird wenig unternommen, um echtem Frie-
den eine Chance zu geben. Nur duBerliche und oberfldchliche
Losungen werden angedacht und die eigentliche Quelle des
Konfliktes, die in jedem von uns liegt, wird iibersehen. Kon-
flikt, Kampf, Wettbewerb, Gewalt, Verbrechen, Ausbeutung
und Unehrlichkeit entstammen alle unserem selbstzentrierten
Streben, verursacht durch selbstsiichtige Gedanken.
Anapanasati wird uns zu den Wurzeln des ekligen ,,Ichens*
und ,,Meinens* fithren, aus dem die Selbstsucht wichst. Es ist
nicht notig, lauthals nach Frieden zu rufen, wenn wir einfach
nur klarbewuBt und weise atmen miissen.

Viele Menschen, die unseren Wunsch nach Frieden teilen,
- Frieden fiir das Herz des Einzelnen und fiir die Welt, die
wir alle teilen, - besuchen Suan Mokkh. Wir bieten ihnen und
allen anderen, die Buddhas Weg des Friedens suchen, dieses
Buch an, in der Hoffnung, dall anapanasati ihr Leben berei-
chern moge. Mogen wir alle den Zweck unseres Lebens ver-
wirklichen.

Santikaro Bhikkhu
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1. Warum sollten wir uns im Dhamma iiben?

Wozu brauchen wir Dhamma?

Bevor wir diese Frage beantworten, ist es notwendig, die
Bedeutung des Wortes ,,Dhamma* zu verstehen. Danach
konnen wir die Griinde besprechen, warum wir uns mit
Dhamma beschiftigen und es anwenden miissen.

Dhamma und die Geheimnisse des Lebens

Eine leicht verstindliche Erklarung von Dhamma ist:

,,Die Geheimnisse der Natur, die verstanden werden miissen,
um das Leben zu seinem hochsten Potential, zum grofBten
Nutzen und Vorteil, zur hochsten Wohltat zu entwickeln®.

Das Leben auf die hochste Ebene emporzuheben bedeutet ei-
nen Zustand zu erreichen, der vollig frei von allem ist, das
mit den Worten Problem und dukkha (Unbefriedigendsein,
Leidhaftigkeit) bezeichnet werden konnte.

Auch eine Erklarung des Wortes ,,Geheimnis* ist zum
Verstdndnis unseres Themas notig. Wenn wir das Geheimnis
von etwas nicht kennen, dann sind wir aulerstande, erfolg-
reich die besten Resultate und den maximalen Nutzen zu er-
zielen. Beispielsweise wurden die Erforschung des Weltalls
und die Entwicklungen im Bereich der Nuklearenergie durch
das Wissen um die Geheimnisse dieser Dinge moglich. Das
gleiche gilt auch fiir das Leben. Um die hochstmogliche
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Entwicklungsstufe des Lebens zu erreichen, miissen wir die
Geheimnisse des Lebens kennen.

Leben, besonders von der Warte des Dhamma aus gese-
hen, ist eine Sache der Natur (dhamma-jati). Dieses Pali-
Wort ,,dhamma-jati“ mag dem Wort ,Natur* nicht genau
entsprechen, aber es kommt ihm nahe genug. Natur bedeutet
in diesem Zusammenhang etwas, das in sich, an sich, aus sich
selbst heraus und als sein eigenes Gesetz existiert. Diesem
Naturverstidndnis zufolge steht Natur nicht, wie es im Westen
manchmal gesehen wird, dem Menschen gegeniiber, sondern
beinhaltet den Menschen und alles, was er tut und erlebt.
Folglich miissen wir, um Dhamma verstehen zu konnen, das
Geheimnis der Natur des Lebens verstehen.

Dhamma: Vier Gesichtspunkte

Das Wort ,,Dhamma‘* hat viele Bedeutungen. Sollten wir uns
jedoch fiir eine entscheiden, wiirden wir ,,Pflicht* wihlen.
Dies ist die Bedeutung, die am Ursprungsort dieses Wortes
von altersher benutzt wurde. Als die Menschen damals die
Pflicht des Menschen erkannten, benannten sie diese mit dem
besonderen Wort ,,Dhamma®. Es ist die Pflicht, gliicklich zu
sein. Die Pflicht, die zu jeder Zeit und an jedem Ort zu Frie-
den fiir alle fiihrt, wenn sie korrekt im Einklang mit der per-
sonlichen Situation des Ubenden und entsprechend der Ge-
setzméBigkeiten der Natur erfiillt wird.

Es ist nicht schwer, sich Tag und Nacht im Dhamma zu
bewegen, da ,,Pflicht Dhamma ist. Es ist unsere Pflicht, die
Probleme, die stindig auftreten, zu 16sen und erwiinschte Re-
sultate zu erzielen, um Leid zu vermeiden. Wenn wir also
Tag und Nacht unsere Pflicht erfiillen, sind wir Tag und
Nacht im Dhamma. Sogar Schlafen ist eine Pflicht, die erfiillt
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werden muf}, um die Pflichten des kommenden Tages erfiil-
len zu konnen.

Dhamma kann alle Probleme der Welt zu allen Zeiten 16-
sen, ganz gleich welche Form sie annehmen.

Das ist deshalb so, weil das Dhamma des Lebens vier Aspek-
te hat:

1. die Natur an sich,
2. das Gesetz der Natur,
3. die Pflicht, die im Einklang mit dem Gesetz der

Natur ausgefiihrt werden muf,
4. die Friichte oder der Nutzen, der durch die Erfiil-
lung dieser Pflicht erwéchst.

Wir sollten diese vier ineinandergreifenden Bedeutungen des
Wortes Dhamma immer im Gedéchtnis behalten.

Bitte erforscht diese Wahrheit in Euch selbst, in diesem
Korper und diesem Geist, die Ihr fiir Euch selbst haltet. Wir

alle bestehen aus verschiedenen dhammas® (Dinge), die zu
einem Korper, einer Wesenheit zusammengesetzt sind. Dann
gibt es das Gesetz der Natur, das diese dhammas kontrolliert.
AuBlerdem gibt es entsprechend dieser GesetzméiBigkeit
Pflichten, die richtig erfiillt werden miissen. Und schlieBlich
gibt es die Ergebnisse dieser Pflichterfiillung. Werden diese
Pflichten richtig erfiillt, wird das Ergebnis Wohlbefinden,
Ausgeglichenheit und Geistesruhe sein. Werden diese Pflich-
ten jedoch nicht richtig erfiillt, wird das Resultat dukkha sein:
Unzufriedenheit, Kummer, Schmerz, Frustration, Leid. Sogar
jetzt schon, ganz am Anfang, sollten wir genau beobachten

4 In manchem Zusammenhang bedeutet dhamma einfach nur ,,Ding®,
dann schreiben wir es klein und kursiv. Wenn sich Dhamma jedoch auf
das ,,Geheimnis des Lebens“, das zum Entwickeln des Lebens benotigt
wird, bezieht, schreiben wir es grof.
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und uns deutlich machen, daB} in jedem von uns alle vier As-
pekte von Dhamma oder Natur enthalten sind.

Wenn wir diese vier Bedeutungen von Natur vollstindig
untersucht haben, werden wir sehen, daf} sich Leben nur aus
diesen vier Aspekten der Natur zusammensetzt. Zum gegen-
wirtigen Zeitpunkt jedoch miissen wir sie erst noch vollstin-
dig und richtig verstehen. Wir sind nicht wirklich in das Ge-
heimnis dessen, was wir ,,Leben‘ nennen, eingedrungen. Wir
haben das Geheimnis des Dhamma noch nicht erkannt und
sind deshalb nicht in der Lage, in einer Weise zu iiben, die
den vollen Nutzen aus dem Leben zieht. Nehmen wir uns die
Zeit, Dhamma und das ,,Geheimnis des Lebens* griindlich
genug zu untersuchen, um den vollen Nutzen daraus ziehen
zu konnen.

Entwicklung des Lebens jenseits von dukkha

Wir sollten uns auch den Ausdruck ,,Entwicklung des Le-
bens* ansehen. Am Anfang unserer Ubung kennen wir auch
dieses Geheimnis nicht. Wir sind uns nicht im klaren, in wel-
chem Ausmal} Leben wirklich entwickelt werden kann. Da
wir die geistigen Schitze, die der Menschheit zur Verfiigung
stehen, nicht sehen, haben wir wenig Interesse an den Ge-
heimnissen des Lebens, die es uns ermdéglichen, diese Schiit-
ze zu erlangen. Unsere Zielsetzung ist es also, zu verstehen,
wie weit Leben entwickelt werden kann, und das Interesse
fiir diese Entwicklung zu schiiren.

Als Anféanger brauchen wir uns nur an das Grundprinzip
zu halten, daf} ,,Entwicklung des Lebens* bedeutet: Das Le-
ben zu veranlassen, sich zur hochsten Vollendung hinzube-
wegen. Also auf die Ebene jenseits von Problemen und
dukkha, jenseits aller moglichen Bedeutungen und Abstufun-
gen dieser zwei Worter. Fiir diejenigen, die das Wort dukkha
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noch nie gehort haben, konnen wir es anndherungsweise mit
,,Leid, Unzufriedenheit, Konflikt, Unruhe oder: ,,Alles, was
das Leben stort* iibersetzen. Dukkha ist das, wovor wir die
ganze Zeit davonlaufen. Dukkha ist das, was ein ausgegliche-
nes und ruhiges Leben verhindert. Dukkha ist alles, was spiri-
tuelle Vervollkommnung verhindert. Wenn Leben iiber
dukkha hinaus entwickelt wird, erreicht es seine hochstmog-
liche Vollendung.

Nun ist es so, da manche ihre eigenen Probleme nicht
kennen. Sie verstehen nicht, was dukkha ist, weder im allge-
meinen noch in ihrem eigenen Leben. Sie betrachten sich und
sagen: ,Ich habe keine Probleme, es ist alles in Ordnung*.
Sie akzeptieren all ihre Schwierigkeiten als gewohnlich und
normal. Sind wir auch so? Wir miissen unser Leben ernsthaft
durchforsten und herausfinden, ob da etwas ist, das wir als
,Problem* bezeichnen konnen. Gibt es irgendeine Art von
dukkha? Ist da etwas Unbefriedigendes, etwas Storendes in
unserem Leben? Diese Fragen sind notwendig, wenn wir uns
dafiir entscheiden, Dhamma zu studieren. Wenn Ihr nicht
nach innen geschaut habt, wenn Thr Euch Eurer Probleme
nicht bewuBt seid, wenn Ihr dukkha nicht spiirt, dann willt [hr
nicht, warum Ihr einen Meditationskurs besuchen oder wa-
rum Ihr Dhamma studieren solltet. Bitte werft einen scharfen,
klaren Blick auf Eure Probleme und dukkha, bevor Ihr wei-
termacht.
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Das Leben zu entwickeln ist unsere Pflicht

Bei der Entwicklung des Lebens gibt es wiederum vier Ge-
sichtspunkte zu beachten:

1. Das, was fiir das Leben geféhrlich ist, am Aufstei-
gen hindern.

2. Die gefiahrlichen Dinge, die bereits im Leben auf-
gestiegen sind, loswerden und zerstoren.

3. Das erzeugen, was niitzlich und wertvoll fiir das
Leben ist.

4. Die niitzlichen Dinge erhalten und pflegen, so dal
sie weiter wachsen.

Anders ausgedriickt, neue Gefahren verhiiten, alte Gefahren
beseitigen, wiinschenswerte Dinge erzeugen, und die wert-
vollen Dinge erhalten und pflegen. Daraus setzt sich die
,Entwicklung des Lebens* zusammen.

Das Leben zu entwickeln ist unsere Pflicht. Und damit
diese Entwicklung iiberhaupt stattfinden kann, miissen wir
erkennen, daf} dies unsere eigentliche und wahre Pflicht ist.

Um unsere Pflicht zu erfiillen, miissen sich vier sehr wich-
tige dhammas, vier Dhamma-Werkzeuge, in unserem Besitz
befinden. Diese vier Werkzeuge sind sati (riickbeziigliche
Achtsamkeit oder Geistesgegenwart), sampajaiiiia (Weisheit-
in-Anwendung oder klarbewullte Verstindnisbereitschaft),
paiiiia (Weisheit oder spirituelles Wissen) und samadhi (geis-
tige Sammlung und Stabilitét). Diese vier Werkzeuge werden
es uns ermoglichen, Leben zu entwickeln.

Durch die Ubung von anapanasati-vipassana wird der
Geist so kultiviert und trainiert, dafl sich die Qualitit dieser
vier Dhamma-Werkzeuge in ausreichendem Mafle verbes-
sert, um unser Leben zu entwickeln. Wir sollten daher die

32



geistige Entwicklung dieser vier notwendigen dhammas mit
groBem Interesse verfolgen.

Die Form von anapanasati, die wir brauchen

Es gibt viele verschiedene Systeme und Techniken der Geis-
tesentwicklung oder citta-bhavana, um den Geist zu schulen.
Aber von allen, die uns bekannt sind, ist die beste
anapanasati-bhavana die Entwicklung der Geistesgegenwart
wihrend des Ein- und Ausatmens. Das ist die Ubung, die wir
hier eingehend besprechen wollen.

Die richtige und vollstindige Ubung von anapanasati-
bhavana besteht darin, eine Wahrheit oder Wirklichkeit der
Natur aufzugreifen und diese dann im Geist, bei jeder Einat-
mung und jeder Ausatmung zu beobachten und genauestens
zu untersuchen. Geistesgegenwart beim Atmen ermoglicht
uns so, jede wichtige Wahrheit der Natur zu kontemplieren
wihrend wir ein- und ausatmen.

Ein solches Studium ist sehr wichtig und von groem Wert.
Wenn wir bestrebt sind, die Wahrheit von etwas zu verste-
hen, miissen wir dieses Ding (dhamma) in unserem gegen-
wirtigen Erleben aufgreifen. Wir miissen es beobachten,
kontemplieren, untersuchen, und mit ganzem Herzen erfor-
schen, bei jedem Atemzug. Das Objekt muf} stetig im Geist
bearbeitet werden. ,,Stetig* bedeutet hier: Bei jeder Ein- und
Ausatmung. Atme ein und sei dir des Objekts bewul3t. Atme
aus und sei dir des Objekts bewullit. Atme ein und verstehe
dieses dhamma. Atme aus und verstehe dieses dhamma. Die-
se Art der Kontemplation ist notwendig und vorteilhaft, um
geniigend Wissen von einer Sache zu entfalten, die verstan-
den werden soll. Solch ein Studium bringt eine Transforma-
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tion im Geist-Herz, das heifst an des Lebens Innenseite her-
VOr.

Eigentlich ist die Bedeutung von anapanasati ziemlich
breit gefachert und allgemein. Es bedeutet: Sich mit Hilfe
von sati wahrend des Ein- und Ausatmens etwas in den Geist
zu rufen, sich irgendetwas zu vergegenwirtigen. Stellt Euch
vor, dal} Thr, wihrend Ihr ein- und ausatmet, iiber Euer Zu-
hause oder die Arbeit nachdenkt, oder iiber Familie und
Freunde. Auch das konnte man andpanasati nennen. Aber
das ist es nicht, was wir hier tun wollen. Wir wollen uns
Dhamma in den Geist rufen, uns also auf die Wahrheiten der
Natur besinnen, die den Geist von dukkha befreien werden.
Wenn wir diese Wahrheiten ausreichend in unserem Geist
bearbeiten, werden wir alle unsere Probleme loswerden und
dukkha ausloschen. Mit anderen Worten, erarbeitet Euch die
vier Dhamma-Werkzeuge, die vorher erwéihnt wurden. Das
ist die Form von andapanasati, die am Niitzlichsten ist.

Vier Dinge, die wir kontemplieren sollten

Was sind die angemessenen, richtigen und notwendigen Din-
ge, die bei jeder Ein- und Ausatmung als Kontemplationsob-
jekte verwendet werden sollten? Die Antwort darauf ist:

die Geheimnisse des kaya (Korper)

die Geheimnisse der vedana (Empfindungen, Gefiihl)
die Geheimnisse des citta (Geist)

und die Geheimnisse des Dhamma

Die Geheimnisse dieser vier Dinge miissen im Geist verge-
genwirtigt und erforscht werden.
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Diese Dinge sind so wichtig, da} Thr die Palinamen auswen-
dig lernen solltet: Kaya, vedana, citta und Dhamma.

Dies sind unsere vier wichtigsten Aufgabengebiete. Wir miis-
sen uns dieser Dinge weitaus héufiger bedienen, um den
Geist zu trainieren, als aller anderen Arten von Meditations-
objekten. Denn sie sind bereits in uns vorhanden und der Ur-
sprung aller Probleme in unserem Leben. Weil wir sie nicht
verstehen und nicht regulieren kénnen, werden sie zu Din-
gen, die zu Leid fiihren. Deshalb ist es unbedingt notwendig,
diese vier Dinge - Korper, Gefiihl, Geist und Dhamma - klar
zu unterscheiden und zu verstehen.

Erste Tetrade: Fleischkorper und Atemkoérper

Nun laBt uns diese vier einzeln betrachten. Fangen wir mit
kaya an. Das Paliwort ,kaya“ heifit wortlich ,,Gruppe® und
kann fiir jede Ansammlung von Teilen verwendet werden. In
diesem Fall kennzeichnet kdya jene Gruppen von Elementen,
die zu einem Fleisch- und Blutkérper zusammengesetzt sind.

Seht selbst, woraus diese Korper gemacht sind. Welche
Arten von Bestandteilen gibt es? Wie viele Organe gibt es?
Welche Teile und Komponenten bilden zusammen einen
Korper? Es sollte uns auffallen, dal es ein sehr wichtiges
Element gibt, das den Korper unterhilt, nimlich den Atem.
Auch der Atem wird kaya genannt, da er eine Gruppe von
verschiedenen Elementen darstellt. Wir werden untersuchen,
wie der Fleischkorper aufgebaut ist und in welcher Bezie-
hung er zum Atemkorper steht.

Der Atemkorper ist sehr wichtig, da er das Leben im Kor-
per aufrecht erhilt. Und hier haben wir die entscheidende
Beziehung, die wir studieren miissen. Dieser Fleischkorper
ist etwas, das nicht direkt kontrolliert werden kann. Das liegt
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nicht im Rahmen unserer Moglichkeiten. Jedoch gibt es ei-

nen Weg, ihn indirekt zu regulieren und zu meistern5, wenn
wir den Atem benutzen. Wenn wir den Atemkorper auf eine
bestimmte Weise behandeln, wird das eine spezifische Aus-
wirkung auf den Fleischkorper haben. Deshalb verwenden
wir den Atem als Ubungsobjekt. Den Atem zu iiberwachen,
in welchem Ausmal} auch immer, ist gleichbedeutend mit der
entsprechenden Kontrolle des Fleischkorpers. Diese Tatsache
wird besonders deutlich werden, wenn Ihr die entsprechende
Stufe von anapanasati iibt.

In den ersten Schritten der Ubung studieren wir den Atem
auf eine besondere Weise. Wir bemerken jede Art von Atem,
die vorkommt, und untersuchen ihre Eigenart. Lange Atem-
zlige, kurze Atemziige, ruhige Atemziige, grobe Atemziige,
schnelle und langsame Atemziige; wir miissen sie alle ken-
nenlernen. Wir untersuchen die Natur, die Eigenschaften und
die Funktion jedes einzelnen Atemzuges, der auftritt.

Beobachtet, welchen EinfluB die verschiedenen Atemarten
auf den Fleischkorper haben. Der EinfluBl des Atems auf den
physischen Korper ist gro3 und dieser Einflul muf klar ge-
sehen werden. Beobachtet beide Seiten dieser Beziehung, bis
es offensichtlich wird, daBB sie untrennbar miteinander ver-
bunden sind. Seht, daB3 der Atemkorper den Fleischkorper

gestaltet und ,,zusammenbraut“6.

5 Das Thai Wort ,,kuab-kum* wird durchgingig in diesem Buch verwen-
det. Man kann es mit ,regulieren, kontrollieren, beschrinken, meistern,
iiberwachen oder beaufsichtigen iibersetzen. Alle Bedeutungen sind ge-
meint, wenn eines dieser Worter auftaucht. In allen Féllen jedoch basiert
kuab-kum auf sati und Weisheit und niemals auf Gewalt oder Willens-
kraft.

6 Gestalten und Zusammenbrauen bezieht sich auf die Aktivitit der
sankhara (englisch: Concoctions; siche Worterklarungen). Es ist sehr
schwer, eine passende Ubersetzung fiir sankhara zu finden. Das Bild von
einem verriickten Wissenschaftler, der in seinem Labor etwas Teuflisches
zusammenbraut, das Santikaro Bhikkhu und mir bei dem Wort
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Das ist der erste Schritt. Wir untersuchen den Atem und
lernen die Eigenheiten all seiner verschiedenen Formen ken-
nen. So erhalten wir Einblick in die gestaltende Wirkung, die
er auf den Fleischkorper hat. Dies wird uns ermoglichen, den
Fleischkorper iiber die Kontrolle des Atems zu regulieren.
Der Zweck dieser ersten Schritte der Ubung ist es, die Ge-
heimnisse des kaya, des Korpers, kennenzulernen. Wir ent-
decken, daB3 der Atemkorper der ,,Gestalter des Fleischkor-
pers ist. Diese wichtige Erkenntnis kann genutzt werden, uns
andere Geheimnisse des Korpers zu offenbaren. Niemand
kann hier sitzen, und unmittelbar den Korper wirklich tief
entspannen. Aber wir entdecken, wie wir den Fleischkorper
durch Beruhigung des Atems entspannen konnen. Wenn die
Atmung ruhig ist, wird der Fleischkorper ruhig sein. Auf die-
se Weise konnen wir den Korper indirekt kontrollieren. Au-
Berdem lernen wir, da3 wir Gliick, Freude und andere wert-
volle Wohltaten durch die Beruhigung des Atem- und des
Fleischkorpers erfahren konnen.

Zweite Tetrade: Die Gefiihle - unsere Beherrscher

Sobald wir die Geheimnisse des kaya verstanden haben,
wenden wir uns den Geheimnissen der Gefiihle, der vedana
zu. Die vedana haben den grofiten EinfluB und die grofte
Macht iiber die Menschen und alle anderen fiihlenden Wesen.
Das mag Euch iiberraschen, aber nichtsdestotrotz hingt die
ganze Welt - Tiere, Menschen, alles, was lebt - von den
vedana ab. Sie alle befinden sich in der Gewalt der Gefiihle.

,concoction” in den Sinn kam, schien uns am Geeignetsten um das zu
vermitteln, was geschieht. Der freundliche Leser wird die Wortwahl si-
cher tolerieren.
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Das hort sich komisch und unglaublich an, aber iiberpriift es
fiir Euch selbst.

Unsere gesamte Spezies wird von den vedana gezwungen,
zu tun, was sie uns gebieten. Wenn angenehme Empfindun-
gen (sukha-vedand) auftreten, versuchen wir, mehr davon zu
bekommen. Die angenehmen Gefiihle ziehen den Geist im-
mer in eine bestimmte Richtung und bedingen bestimmte Ar-
ten von Aktivitdit. Unangenehme Empfindungen (dukkha-
vedana) beeinflussen den Geist und beeintrachtigen das Le-
ben in die entgegengesetzte Richtung. Auch hierbei kommt
es zu einem Aufbau gewohnheitsmifBiger Reaktionen. Der
Geist ringt mit diesen Gefiihlen und verdreht sie zu Proble-
men, die dann dukkha verursachen.

Die Gefiihle haben grofle Macht iiber unser Tun. Die gan-
ze Welt steht unter dem Kommando dieser vedana. Wihrend
Begehren (fanha) beispielsweise den Geist kontrollieren
kann, ist das Begehren selbst erst durch das Gefiihl zusam-
mengebraut worden. Auf diese Weise haben die vedana den
starksten und machtvollsten Einflul auf unseren Geist. Thr
verlalit Europa oder Amerika und kommt nach Suan Mokkh
oder zu anderen Meditationszentren, um nach Bedingungen
fiir die Entstehung von sukha-vedand zu suchen. Das ist eine
Tatsache. Auch die Menschen, die zu Hause bleiben und ar-
beiten, tun das, um sukha-vedana zu erhalten. Wir sind die
Sklaven der vedanda, insbesondere der sukha-vedana. Deshalb
ist es besonders wichtig, die Geheimnisse der vedana zu ver-
stehen, um sie kontrollieren zu konnen.

In manchen Palitexten werden die vedand als ,,Geistgestal-
ter (citta-sankhara) bezeichnet. Mit ,,Geist” sind hier unsere
Gedanken, Wiinsche und Bediirfnisse gemeint. Wir konnen
dem FEinfluB} der vedana nicht widerstehen. Wir sind in uns
selbst nicht frei. Wir denken und agieren aufgrund der Macht
der vedana. Die Empfindungen gestalten den Geist und
zwingen uns zu handeln.
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Ich werde nun etwas sagen, das Euch anfinglich lachhaft
erscheinen mag: Wenn wir die vedand meistern konnen,
werden wir in der Lage sein, die Welt zu meistern! Wir wer-
den imstande sein, die Welt zu kontrollieren, wenn wir die
Gefiihle je nach Bedarf kontrollieren konnen. Dann konnten
wir die Welt verwalten, wie es so dringend nétig wére. Zur
Zeit ist niemand an der Kontrolle der vedana interessiert und
so ist die Welt auler Rand und Band geraten. All die Krisen
und Probleme, die Kriege, die Hungersnote, die Korruption,
die Umweltverschmutzung - all diese Dinge entstehen durch
unser Versagen bei der Kontrolle der Gefiihle. Wenn wir die
Gefiihle von Anfang an kontrollieren konnten, konnten wir
die Welt kontrollieren. Das ist etwas, das Ihr ernsthaft iiber-
denken solltet.

Den Worten Buddhas zufolge sind die Ursachen von allem,
was in der Welt geschieht, auf die vedana zuriickzufiihren.
Wir handeln, weil die vedana uns zwingen, zu begehren und
dieses Begehren auszuleben. Sogar Geburt und Tod sind
durch die vedana bedingt. Angetrieben durch die vedana rei-
sen wir im samsarischen Zyklus umher, sind im Kreislauf
von Geburt und Tod, von Himmel und Holle gefangen. Alles
hat seinen Anfang im Gefiihl. Vedanda zu kontrollieren, heif3t,
den Ursprung, die Quelle, die Geburtsstitte aller Dinge zu
kontrollieren. Deshalb ist es absolut notwendig, die Gefiihle
und ihre Geheimnisse richtig und umfassend zu verstehen.
Mit diesem Verstindnis werden wir in der Lage sein, sie zu
kontrollieren, und sie werden uns nicht mehr dazu verleiten
konnen, jemals wieder etwas Dummes zu tun.

Sobald wir die hochsten und angenehmsten vedana ge-
meistert haben, konnen wir auch die niederen und groberen
vedana meistern. Sobald wir gelernt haben, die stirksten und
schwierigsten Empfindungen zu kontrollieren, kdonnen wir
auch die schwicheren, einfachen, kindischen kontrollieren.
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Aus diesem Grund sollten wir danach streben, den hochsten
Grad der vedana, namlich jene, die aufgrund von samadhi
entstehen, zu erlangen. Wenn wir diese angenehmsten und
stiarksten vedana bezwingen konnen, konnen wir alle anderen
vedana auch bezwingen. Wollt Thr den Versuch wagen?
Wollt Thr sdmtliche Schwierigkeiten, die bei dieser Unter-
nehmung auftreten mogen, in Kauf nehmen? Wollt Ihr Eure
wertvolle Zeit an diese Ubung verschwenden? Uberlegt Euch
das gut.

Es mag manchem seltsam erscheinen, dafl wir nach den
hochsten Gliicksgefiihlen streben, nur um sie zu kontrollieren
und zu eliminieren, anstatt sie zu genieen und uns darin zu
verlieren. Es ist wichtig, diesen Punkt richtig zu verstehen.
Durch das Eliminieren dieser angenehmen Empfindungen
erhalten wir etwas, das noch besser ist. Wir erhalten eine an-
dere Art von vedana, ein vedana hoherer Ordnung, eines, das
man vielleicht nicht einmal vedana nennen sollte. Wir erhal-
ten etwas, das eher Nibbana, der Befreiung entspricht. So ge-
sehen ist es gar nicht so merkwiirdig, dal wir versuchen die
besten vedana zu erlangen, nur um sie abstellen zu konnen.

Es sind vor allem drei Dinge, die bei den vedana verstanden
werden miissen. Erstens miissen wir die vedana selbst ver-
stehen, also die Dinge, die der Geist fiihlt. Zweitens miissen
wir wissen, wie die vedana den citta, das Geist-Herz, gestal-
ten. Sie bringen Gedanken, Erinnerungen, Worte und Hand-
lungen hervor. Lernt dieses Zusammenbrauen des Geistes
kennen. Drittens miissen wir entdecken, dal wir den Geist
iber die vedana kontrollieren konnen, auf die gleiche Weise
wie den Fleischkorper, durch die Regulierung des Atems.
Wir meistern den Geist, indem wir die Empfindungen, die
ihn gestalten, auf die richtige Weise kontrollieren. Dann
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werden sie den Geist nur noch in angemessener Weise gestal-
ten.

Da die erste und die zweite Tetrade der Ubung beide dem
gleichen Prinzip folgen, ist es hilfreich, beide zu vergleichen.
In der Tetrade, die sich mit dem Korper befalit, finden wir
heraus, was den Fleischkorper gestaltet und untersuchen es.
Wir studieren den ,,Korpergestalter, bis wir ihn sehr genau
kennen. Dadurch, dal wir ihn regulieren, konnen wir den
Korper kontrollieren. Auf diese Weise machen wir den Kor-
per ruhiger und friedvoller. Was den Geist anbelangt, so sind
seine Gestalter die vedana. Indem wir die vedana so regulie-
ren, da} sie den Geist nicht gestalten oder aufwiihlen oder
ihn zumindest in einer erwiinschten Weise gestalten, konnen
wir den Geist beruhigen. So folgen die erste und die zweite
Tetrade dem selben Grundprinzip und gleichen sich in der
Methodik.

Dritte Tetrade: Der subtile Geist

Anfangs iiben wir, um die Geheimnisse des kaya kennenzu-
lernen. Dann iiben wir, um die Geheimnisse der vedana ken-
nenzulernen. SchlieBlich, nachdem wir die erste und zweite
Tetrade vollstindig beherrschen, iiben wir, um die Geheim-
nisse des citta kennenzulernen. Der Geist ist der Anfiihrer
des Lebens. Der Geist lenkt. Der Korper ist das Werkzeug,
das gelenkt wird. Wenn das Leben auf den rechten Weg ge-
fiihrt werden soll, miissen wir den citta richtig verstehen, bis
wir ihn kontrollieren konnen. Das wird ein besonderes Studi-
um erfordern, weil das, was wir ,,Geist nennen, sehr subtil,
komplex und tiefgehend ist. Wir konnen ihn nicht mit unse-
ren Augen sehen - etwas Besonderes ist notig, um ihn zu ,,se-
hen*. Mit wohlausgebildeter sati ist so ein Studium durchaus
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im Bereich unserer Fihigkeiten, aber es erfordert besondere
Anstrengung. Verzagt nicht und gebt nicht auf! Jeder von uns
kann den citta untersuchen, um seine Geheimnisse kennen zu
lernen.

Es ist unmoglich, den citfa unmittelbar zu erkennen. Wir
konnen ihn nicht beriihren oder mit ihm in direkten Kontakt
treten. Es ist jedoch moglich, ihn durch seine Gedanken zu
erkennen. Wenn wir wissen, wie die Gedanken sind, werden
wir wissen, wie der Geist ist. Beispielsweise konnen wir
Elektrizitdt an sich nicht sehen. Stattdessen erkennen wir
Elektrizitit an ihren Eigenschaften: Spannung, Voltzahl,
Kraft, etc. Genauso ist es mit dem citta. Wir konnen ihn nicht
unmittelbar erleben, aber wir konnen seine Eigenschaften,
die vielfiltigen Gedanken, erfahren. Wie viele verschiedene
Arten von Gedanken steigen im Laufe eines Tages auf? Wie
viele gedankliche Ebenen kommen zum Vorschein? Wir ler-
nen diese verschiedenen Gedanken zu beobachten. So kon-
nen wir den citta kennenlernen.

Wir beginnen unser Studium des Geistes damit, zu beobach-
ten, welche Art Gedanken in ihm aufsteigen. Welche Gedan-
ken sind ungeeignet und welche korrekt? Sind diese Gedan-
ken beschmutzt oder unbeschmutzt? Denkt der citta auf eine
richtige oder auf eine falsche Art und Weise, heilsam oder
unheilsam? Wir beobachten alle nur moglichen Arten von
Gedanken, die er denken kann, bis wir ihn griindlich verstan-
den haben. So lernen wir allméhlich, hier und jetzt, die wahre
Natur (dhamma-jati) des Geistes kennen.

In diesem Stadium der Ubung konnen wir aufgrund unse-
res Trainings mit den ka@ya und den vedana den Geist ausrich-
ten, wie wir ihn brauchen. Der Geist kann dazu gebracht
werden, auf verschiedene Arten zu denken oder er kann ruhig
gehalten werden. Wir konnen den Geist zufrieden oder sogar
unzufrieden machen, falls wir das wollen. Der Geist kann
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verschiedene Arten von Gliick und Freude erfahren. Er kann
auf verschiedene Weise und unterschiedlich stark beruhigt,
gesammelt und gestillt werden. SchlieBlich kann der Geist
befreit werden. Wir konnen ihn dazu veranlassen, Dinge, die
er gewohnheitsméBig liebt, halt oder an denen er anhaftet,
loszulassen. Der Geist wird von all diesen Dingen befreit.
Das ist unsere Lektion iiber die Geheimnisse des Geistes, die
wir in der dritten Tetrade von anapanasati-bhavana lernen
und iliben miissen.

Lernt alle Arten der Geistesbeschaffenheit kennen. Erlernt
die Fihigkeit, den Geist zu erfreuen und zufrieden zu stellen.
Dann zwingt den Geist, anzuhalten und still zu sein. Zum
Schluf} veranlaflit den Geist, von seinen Verhaftungen loszu-
lassen. Er 146t die Dinge, an denen er anhaftet, los, und die
Dinge, die am ciftta anhaften, 16sen sich auch von ihm. Wir
lassen alles los und wihrend wir das iiben, werden wir zu
Experten in Sachen Geist. Das ist die dritte Lektion von
anapanasati.

Vierte Tetrade: Erkenntnis des hochsten Dhamma

Nachdem wir die Geheimnisse des Korpers, der Gefiihle und
des Geistes erfahren haben, kommen wir nun zur vierten Tet-
rade, bei der es um Dhamma geht. Wie bereits erwihnt, um-
faBt der Begriff ,,Dhamma‘ alle Aspekte des Wortes ,,Natur®.
Nun machen wir die letztendliche Wahrheit dieser Aspekte
zu unserem Studienobjekt. ,,Dhamma zu studieren* heif3t, die
Wahrheit zu suchen und zum bestgehiitetsten Geheimnis der
Natur vorzudringen. Mit diesem Wissen konnen wir das Le-
ben auf die bestmogliche Weise leben. Deshalb sollten wir
das Geheimnis jener Wahrheit, die das Leben bestimmt, stu-
dieren - die Wahrheit von aniccata, dukkhata, anattata,
idappaccayata, sufifiata und tathata.
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e Aniccata (Verganglichkeit): Alle bedingt entstandenen
Dinge sind vergénglich und befinden sich in stindigem
Wandel.

e Dukkhata (Leidhaftigkeit): Allen zusammengebrauten
Dingen ist die Unfidhigkeit zu eigen, unser Begehren
zu befriedigen.

e Anattata (Selbstlosigkeit): Alle Dinge sind Nicht-
Selbst und daher unkontrollierbar.

e Idappaccayata (Bedingte Zusammenentstehung): Alle
Dinge entstehen aufgrund von Ursachen und Bedin-
gungen.

o Suriniata (Leerheit): Alles ist leer von einem Selbst, frei
von ,,Ich* und frei von ,,Mein“.

e Tathata ( Soheit): Alle Dinge sind ,,nur so*.

Zusammengenommen ist das die eine Hochste Wahrheit. Wir
miissen diese dhammas beobachten, bis wir sie vollig ver-
standen haben, damit der Geist nie mehr seinen Weg verliert.
Wenn der Geist diese jeder Wirklichkeit zugrunde liegende
Wahrheit versteht, dann wird er keine Fehler mehr machen
und sich selbst auf dem richtigen Pfad halten.

Es mag seltsam erscheinen, daf alle Wahrheit - aniccata,
dukkhata, anattata, idappaccayata, suiiiiata - mit tathata auf-
hort. Es mag Euch iiberraschen, dal die grundlegendste
Wahrheit des Universums auf nichts anderes als auf Soheit
hinauslauft. Auf Thai wird tathata mit ,,gerade so, wie es ist*
ibersetzt. Es ist schwieriger, es ins Deutsche zu iibersetzen:
,,Gerade so, nur so, Soheit“. Ist das nicht komisch? Alle
Wahrheit lauft auf die gewohnlichen, tdglich gebrauchten
Worte ,,alles ist gerade so, wie es ist“ hinaus. Wenn wir
Soheit, das hochste Dhamma, sehen, wird nichts als gut oder
schlecht, als falsch oder richtig, als Gewinn oder Verlust, als
Niederlage oder Sieg, als Verdienst oder Siinde, Gliick oder
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Leid, Haben oder Bediirfen, positiv oder negativ angesehen.
Das hochste Dhamma liegt gerade im ,,nur so*, denn Soheit
steht iiber und jenseits aller Bedeutungen von positiv und ne-
gativ, liber allen Bedeutungen von Optimismus und Pessi-
mismus, jenseits aller Dualititen. Die Wahrheit, die in der
vierten Tetrade erkannt werden muf}, ist das Geheimnis der
Natur, daB alle Dinge ,,nur so* sind - einfach sind, ,,wie sie
sind®.

Das Dhamma in ausreichendem Mafe zu erkennen, ist je-
doch nur der erste Schritt. Nun werden wir sehen, wie der
Geist anfiangt, loszulassen, und seine Anhaftungen beginnen
sich aufzulosen. Das wird bis zu dem Punkt erfahren, an dem
alle Anhaftungen restlos ausgeldscht sind. Wenn alles Anhaf-
ten geloscht ist, gilt es, im letzten Schritt zu erfahren: ,,Der
Geist ist befreit, alles ist befreit“. Die Schriften verwenden
dafiir das Wort ,,zuriickwerfen*. Der Buddha sagte, dal wir
am Ende alles zuriickwerfen. Das bedeutet, dal wir unser
ganzes Leben lang Diebe waren, da wir die Dinge, die der
Natur gehoren, uns als ,,Ich* und ,,Mein“ angeeignet haben.
Wir waren dumm und haben deshalb gelitten. Nun sind wir
weise geworden und féhig, die Dinge aufzugeben. Bei die-
sem letzten Schritt der Ubung erkennen wir: ,,Oh! Das gehort
der Natur, nicht mir“. Wir geben alles an die Natur zuriick
und werden niemals wieder etwas stehlen.

Der letzte Schritt endet auf diese ungewohnliche Weise. Wir
sind nicht ldnger Diebe und daher unbekiimmert und frei von
allen Auswirkungen und Einfliissen des Anhaftens. Das Ge-
heimnis des Dhamma zu erlernen bedeutet, zu wissen, daf
nichts festgehalten werden sollte und dann nie mehr an etwas
anzuhaften. Alles ist befreit. Der Fall ist abgeschlossen. Wir
sind am Ende angelangt.
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Wenn wir dem letzten Schritt einen Namen geben wollen,
dann konnen wir ihn ,,Befreiung® oder ,,Erlosung* nennen.
Es scheint, dal} alle Religionen das gleiche Ziel haben und es
ziemlich dhnlich bezeichnen. Unserem Verstindnis von Erlo-
sung entspricht die eben beschriebene Bedeutung: Das Ende
von Anhaften und das Zuriickwerfen von allem zur Natur. Im
Buddhismus bedeutet Befreiung, von allen Arten des Anhaf-
tens frei zu sein, so dal wir unser Leben in der Welt leben
konnen, ohne von ihr gefangen zu sein. Obwohl unser Korper
in dieser Welt lebt und handelt, ist unser Geist von ihr unan-
greifbar und dariiber erhaben. So verschwinden alle unsere
Probleme. Durch die Anwendung dieser viergeteilten
Ubungsweise entwickeln wir das Leben zu seinem vollen Po-
tential. Es gibt noch viel mehr Details zu betrachten, aber das
heben wir uns fiir spiter auf.

In diesem Kapitel haben wir eine allgemeine Ubersicht
iiber das, was auf diesem Ubungsweg geschicht, gegeben.
Mit diesem Hintergrund sollte es einfach sein, jeden Schritt
zu iiben, wenn wir dazu kommen. Die folgenden Kapitel
werden die eigentliche Ubung von anapanasati im Einzelnen
beschreiben.

2. LaBt uns anfangen

Es gibt viele verschiedene Systeme, Formen, Stile und Me-
thoden von samadhi-bhavana (Geisteskultivierung durch
Sammlung) oder vipassana (Kontemplation von Verging-
lichkeit, Leidhaftigkeit und Nicht-Selbst), die von verschie-
denen Lehrern gelehrt werden. Wir werden die Form von
samadhi-bhavana besprechen, die von Buddha selbst beson-
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ders herausgestellt und empfohlen wurde: Anapanasati. Die-
se Methode erscheint im Pali Tipitaka sowohl in kurzen
Verweisen als auch in detaillierten Erklidrungen. Anapanasati
ist das System des Buddha, Buddhas samadhi-bhavana. Die-
ses System ist nicht der burmesische, der chinesische oder
der singhalesische Stil. Es ist nicht das System von Ajahn
Dies, Meister Das oder Lehrer Sowieso. Es ist keines der
Systeme, von denen heutzutage viele so begeistert sind. Noch
ist es der Stil von Suan Mokkh oder irgendeines anderen
Klosters. Nein, es handelt sich einfach um den richtigen
Weg, so wie er vom Buddha empfohlen wurde. Er erklérte,
daB es diese Form von samdadhi-bhavana gewesen sei, durch
die er selber das Dhamma des vollstindigen Erwachens ver-

wirklichte.7 Deshalb iiben und lehren wir hier in Suan
Mokkh anapanasati, das System, das von Buddha selbst ge-
lehrt und empfohlen wurde. Aus diesem Grund mochten wir
Euch diese Form von samddhi-bhavana oder vipassana be-
sonders ans Herz legen.

Es gibt Formen von anapanasati, die kurz, einfach und
unvollstindig sind. Wir haben hier die Form gewdhlt, die
vollstindig ist. Deshalb mag manchen diese Form mit ihren
sechzehn Schritten etwas zu lang, zu ausfiihrlich und zu dif-
ferenziert erscheinen. Und tatséchlich mag diese Form von
anapanasati fiir manche Menschen mehr sein, als sie brau-
chen. Aber fiir diejenigen, die sie griindlich lernen und iiben
wollen, ist sie genau richtig. Wenn wir die vollstindige

7 Die durch die Geistesgegenwart beim Atmen entwickelte Sammlung,
ihr Monche, entfaltet und ausgebildet, bringt grole Frucht und grofien
Nutzen. (...) Vor meinem Erwachen, ihr Monche, als ich nur ein
unerwachter Bodhisatta war, habe ich viel Zeit damit verbracht. Da ich
also hiufig auf diese Weise iibte, ermiidete weder mein Korper noch mei-
ne Augen und durch Nicht-Anhaften wurde mein Herz von den Trieben
frei. SN 54,8

Siehe auch weitere Textstellen im Anhang.
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Technik haben wollen, mul} sie alle diese sechzehn Schritte
beinhalten. Das liegt in der Natur dieser Sache. Der Buddha
lehrte nie etwas, das mehr als notwendig oder weniger als
vollstindig war. Folglich ist dieses Sechzehn-Schritt-
samadhi-bhavana weder zu viel noch zu wenig. Wenn IThr an
Vollstiandigkeit interessiert seid und geniigend Geduld be-
sitzt, solltet Ihr alle sechzehn Schritte iiben. Wenn Ihr das
nicht wollt oder konnt, gibt es auch Kurzversionen von
anapanasati, die fiir die etwas Schwerfilligeren und Fauleren

unter Euch angemessen sind.8

Lebensweise

Um bei der Ubung von anapanasati gute Ergebnisse zu erzie-
len, sind einige allgemeine Vorbereitungen notig. Mit ande-
ren Worten, wir miissen einige Verdnderungen in unserer
Lebensweise vornehmen. Unser Lebensstil und die Ubung
von anapanasati beeinflussen sich gegenseitig. Also sollten
wir die Art der Lebensweise besprechen, die das Dhamma-
Studium und citta-bhavana (Kultivierung des Geistes) unter-
stiitzt, bevor wir anapanasati im Detail besprechen.

Es geht hier um die paccaya. Dieses Pali (und Thai) Wort
entspricht dem Wort ,.Bedingungen, obwohl in paccaya
noch etwas mehr Bedeutung steckt. Die paccaya sind Dinge,
die zum Leben absolut notwendig sind, deshalb werden sie
manchmal als ,,Notwendigkeiten oder ,Erfordernisse des
Lebens* iibersetzt. Die paccaya sind Faktoren, die das Leben
stiitzen. Diese Notwendigkeiten, die Grundlagen unseres Le-
bens, miissen richtig sein, wenn wir erfolgreich Dhamma
studieren und Meditation iiben wollen. Deshalb erbitten wir

8 Siche Anhang.
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in dieser wichtigen Angelegenheit Eure volle Aufmerksam-
keit.

Die meisten Menschen schenken nur den materiellen oder
korperlichen Bedingungen Beachtung: Nahrung, Kleidung,
Behausung und Arznei. Wir sollten jedoch auch die fiinfte
Notwendigkeit, die paccaya fiir das Geist-Herz kennen, die
genauso wichtig, wenn nicht sogar von noch groflerer Bedeu-
tung ist. Die ersten vier Bedingungen sind allein fiir den Er-
halt des Korpers notwendig. Die Bedingung fiir den Geist ist
das, was ihn vergniigt und in den Zustand der Zufriedenheit
hineinlockt. Wir konnen diese paccaya ,,Unterhaltung® nen-
nen, denn sie unterhilt den Geist auf angemessene Weise und
stellt ihn in der richtigen Weise zufrieden. Ohne diese Bedin-
gung wiirde der Tod eintreten - das heillt, der geistige Tod.
Wenn die korperlichen Notwendigkeiten fehlen, stirbt der
Korper. Wenn die geistige Notwendigkeit fehlt, stirbt der
Geist. Bitte macht Euch mit diesen fiinf, den vier korperli-
chen und der einen geistigen paccaya vertraut. Wir wollen
sie nun im Detail besprechen.

Die materiellen Notwendigkeiten

Laft uns mit der ersten materiellen Notwendigkeit - Nahrung
- beginnen. Wir miissen Nahrung essen, die Nahrung ist. EBt
keine Nahrung, die ein ,,Koder* ist. Wir sollten den entschei-
denden Unterschied zwischen ,,Nahrung* und ,,Koder* ver-
stehen. Wir essen Nahrung, um das Leben auf angemessene
Weise zu erhalten. Wir essen Koder zur Befriedigung unserer
Geschmickigkeit. Koder zu essen, macht uns dumm, so daf}
wir unbedacht Essen in uns hineinstopfen und wie ein Fisch
durch den Koder am Haken in Schwierigkeiten geraten. Wir
miissen die Arten von Nahrung essen, die wirklich niitzlich
fiir den Korper sind und wir miissen sie in Mallen zu uns
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nehmen. ,,Koder essen bedeutet, da3 wir aus Spall und we-
gen des kostlichen Geschmacks der Nahrung essen. Das ist
normalerweise auch noch teuer. Bitte hort auf, Kdder zu
schlucken und eft nur Nahrung, die angemessen und heilsam
ist.

Wenn Thr Koder eft, werdet Thr den ganzen Tag und die
ganze Nacht hungrig sein. Ihr werdet immer wieder in die
Kiiche schleichen, um noch mehr Kdder zu essen. Koder zu
essen behindert unsere geistigen Fahigkeiten. Der Geist
unterwirft sich dem Diktat des Koders und ist nicht fihig,
Dhamma zu studieren und zu praktizieren. Wenn Thr jedoch
Nahrung eft, wird das zu angemessener Zeit und maBvoll ge-
schehen. Es wird wenig verschwendet und es gibt keine Ge-
fahren.

Die zweite Notwendigkeit ist Kleidung. Bitte tragt Klei-
dung, die den wirklichen Zweck und die wirkliche Bedeu-
tung von Kleidung erfiillt: ZweckmiBig und einfach, gut fiir
die Gesundheit, als Schutz gegen Beeintrdchtigungen und
Unbequemlichkeiten und als Ausdruck von Kultiviertheit.

Bitte zieht keine Kleidung an, die dem kulturellen Umfeld
nicht entspricht. Das wiirde zu einem Gefiihl des
Unpassendseins fiithren und wiirde die geistige Gelassenheit
storen. Wir sollten also auch der zweiten paccaya, der Klei-
dung, etwas Beachtung schenken.

Naturnahe Lebensweise

Die dritte Notwendigkeit ist Behausung. Sie sollte ausrei-
chend und bescheiden sein und nicht exzessiv. Heutzutage
leben weltliche Menschen in Behausungen, die iiber ihre na-
tirlichen Bediirfnisse weit hinausgehen, viel kosten und
Schwierigkeiten und Kopfzerbrechen verursachen. So wird
die Behausung eine Quelle fiir immer grofere Selbstsucht.
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Fiir die Ubung des Dhamma ist eine angemessene Behausung
diejenige, die moglichst naturnah ist, nah genug, um eine
,,Kameradschaft mit der Natur“ entstehen zu lassen. Es
scheint, da} Européder selten im Freien, auf dem Boden oder
iiberhaupt naturnah leben. Sie neigen dazu, an schonen, aus-
gefallenen und teuren Orten zu leben. Sie scheinen in Hotels
wohnen zu miissen und haben fiir die einfache Klosterver-

sammlungshalle nichts iibrig.?

Um unsere Dhammaiibung zu unterstiitzen, sollten wir
versuchen uns an eine Behausung zu gewohnen, die der Na-
tur naher ist. Das macht es einfacher, das Verstindnis und die
Ubung im Einklang mit der Natur wachsen zu lassen. Wir
konnen lernen, mit dem schlichten, einfachen Zusammenle-
ben mit der Natur zufrieden zu sein und uns daran zu erfreu-
en. Das wird unsere Studien und Ubungen férdern und sie
unterstutzen.

Der Buddha ist in dieser Angelegenheit unser Vorbild.
Der Buddha wurde im Freien geboren, er erwachte im Frei-
en, er lehrte im Freien auf dem Boden sitzend, er lebte im
Freien, er rastete im Freien und er verschied (Parinibbana)
im Freien. Offensichtlich lebte er sehr naturnah. Wir nehmen
sein Beispiel als Maf3stab und sind daher mit einer einfachen,
natiirlichen Lebensweise zufrieden. Wir glauben, daf} die Be-
griinder aller groen Religionen ebenfalls das schlichte Le-
ben praktizierten, obwohl wir nicht sagen konnen, ob sie alle
es so griindlich taten wie der Buddha.

Indem wir eine Lebensweise entwickeln, die der Natur na-
he ist, machen wir es der Natur leicht, zu uns zu sprechen.
Wenn wir intelligente Zuhorer sind, werden wir die Stimme
der Natur viel klarer horen konnen, als wenn wir uns weit

9 Das War ist traditionell der Ort, an dem Reisende sich ausruhen und
schlafen konnen. Heutzutage wird diese Moglichkeit jedoch kaum noch
genutzt, da auch die meisten Thaildnder Hotels mit ihren modernen An-
nehmlichkeiten vorziehen.
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von ihr entfernt aufhalten. Naturndhe kann ein zentraler Be-
standteil unserer Lebensweise werden.

Auch medizinische Versorgung, genau wie die anderen
drei materiellen paccaya, griindet sich auf das Prinzip des
»Ausreichend- und Angemessenseins®. Da die Worte ,,gemi-
Bigt* und ,,ausreichend vage sind und ungenau, versteht sie
bitte im Sinne unserer Erlduterungen. Wir sollten auch mit
dem Wort ,,gut”, wie in ,,gut leben und ,,gut essen* vorsich-
tig sein. La3t Euch nicht von gut - gut - gut fortreilen, so da3
es exzessiv und luxurids wird. Das wire weder passend noch
anstiandig. Wir haben nichts fiir gutes Leben und gutes Essen
ibrig, wenn es keine Grenzen kennt. Wir ziehen es vor, gut
genug, das heiflit richtig zu leben und zu essen.

Die geistige Notwendigkeit

Die fiinfte Notwendigkeit, die oft vernachldssigt wird, ist
wichtiger als die anderen vier, also wollen wir nidher auf sie
eingehen. Wir sprechen iiber das, was uns vergniigt, schmei-
chelt und unterhilt, was uns zufrieden macht, unsere Angst
und Unruhe mindert. Das Herz zufrieden und freudig zu
stimmen, ist von entscheidender Bedeutung. Das ist die geis-
tige Bedingung oder Notwendigkeit. Wir konnen sie mit ver-
schiedenen Bezeichnungen belegen, wie z.B. Unterhaltung
oder Vergniigen. Ich bin nicht wirklich sicher, welches Wort
ich benutzen soll, aber das macht nichts. Der entscheidende
Punkt ist, da} es die richtige geistige Nahrung sein muB}, die
den Geist erhilt, genau wie die anderen Notwendigkeiten

»INahrung* fiir den Korper sind. 10

10 | Gleichwie etwa, ihr Monche, wenn da ein weiser, erfahrener, ge-
schickter Koch (...) eine rechte Vorstellung von dem Geschmack seines
Herrn hat: Heute gefillt meinem Herrn diese Speise, dabei langt er zu,
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Weltliche Menschen benutzen, soweit wir das beurteilen
konnen, meistens Sex als fiinfte Notwendigkeit. Sex ist zwar
auch eine Moglichkeit, um den Geist zu erfreuen, aber wir
sind an etwas anderem interessiert und bereit Dhamma -
Dhamma - Dhamma zu unserem Vergniigen zu machen. Das
heilit, dal wir die unserer Aufgabe entsprechenden Mittel
einsetzen, um uns zu vergniigen und zu befriedigen. Wenn
wir uns zum Beispiel der Korrektheit und Angemessenheit
unseres Lebens bewufst werden und zufrieden damit sind,
dann ist das Herz unterhalten und der Geist amiisiert. Dieses
Gefiihl der Richtigkeit und der Zufriedenheit muf} nichts mit
Sex zu tun haben.

Ein Gebiude in Suan Mokkh wird das ,,Theater der spiri-

tuellen Unterhaltungen genannt.11 Es wurde gebaut, um
Unterhaltung fiir das Herz bereitzustellen. Es ist voll von
Bildern, die Dhamma lehren und zugleich Freude bereiten.
Das ist eine der Formen der fiinften Notwendigkeit. Wir soll-
ten diese Art der fiinften paccaya kennenlernen, die nicht se-
xuell ist, sondern dem Dhamma gemif. Folgt nicht einfach
der Mehrheit, die die Tatsache ignoriert, dal Sex mit endlo-
sen Schwierigkeiten und Verwicklungen verbunden ist, und
die deshalb immer noch am Sex als ihrer fiinften Notwendig-
keit festhalten.

Wir bitten Euch, Euren Lebensstil an das Studium und die
Ubung von citta-bhavana anzupassen. Dann wird es fiir alle

davon nimmt er viel, diese lobt er. (...) Ebenso nun auch ihr Monche,
wacht ein weiser, erfahrener, geschickter Monch beim Korper iiber den
Korper, bei den Gefiihlen iiber die Gefiihle, beim Herzen iiber das Herz,
bei den dhammas iiber die dhammas: Unermiidlich, klarbewuf3t, achtsam,
nach Uberwindung weltlicher Zuneigung und Abneigung. Indem er so
verweilt, einigt sich ihm das Herz, die Triibungen schwinden, weil er eine
rechte Vorstellung vom Korper, von den Gefiihlen, vom Herzen, von den
dhammas hat (...).“ SN 47,8

11 Rechts, oberhalb des Hin Kong befindlich, ist dieses Theater eines der
vielen Wege in Suan Mokkh, das Dhamma mitzuteilen.
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von Euch leicht und bequem sein, erfolgreich zu lernen und
zu iiben. Dann werdet Ihr das ,,Neue Leben® entdecken, das
sich iiber und jenseits des Einflusses von Positivismus und

Negativismus12 befindet. Die Details verschieben wir auf
spater, denn diese Angelegenheit ist sehr subtil, aber wir
konnen jetzt schon sagen, dal3 das Neue Leben sich iiber allen
Problemen und jenseits aller Aspekte von dukkha befindet.
Es ist frei, befreit und erlost, weil wir Dhamma mit der Un-
terstiitzung und Hilfe von allen fiinf Notwendigkeiten iiben.
Bitte versucht, alle fiinf richtig und angemessen zu gestalten,
so daB sie unsere Ubung unterstiitzen.

12 Die grundlegende Dualitiit, die uns vom Mittleren Weg ablenkt und die
dazu fiihrt, daB wir uns in dukkha verfangen.
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Der Ort

Nun wollen wir die unmittelbaren Vorbereitungen fiir unsere
Ubung besprechen. Als erstes miissen wir einen Ort finden,
der unserer Ubung angemessen ist. Im giinstigsten Fall su-
chen wir einen Ort auf, der ruhig und friedlich ist, an dem die
Umsténde und das Wetter gut sind und es wenig Storungen
gibt. Aber wenn gute Umstidnde nicht verfiigbar sind, machen
wir das Beste aus dem, was wir haben und wéihlen den besten
verfiigbaren Platz, wohl wissend, da3 es die perfekte Situati-
on nicht gibt. Wir sollten imstande sein zu iiben, sogar wenn
wir im Zug nach Bangkok sitzen. In diesem Fall konnen wir
uns auf den Atem konzentrieren, bis wir den Larm des Zuges
nicht mehr horen und sein Riitteln nicht mehr spiiren. Das
heiBt, wir konnen irgendeine Ortlichkeit wihlen und die uns
verfiigbaren Bedingungen auf die bestmogliche Weise nut-
zen.

Wir lassen uns nicht einmal im Zug durch irgendwelche
widrigen Umstidnde unterkriegen. Ob wir perfekte Bedingun-
gen haben oder nicht, wir machen das Beste daraus und tun,
was wir konnen. Wenn wir iiben wollen, konnen wir auch das
Gerdusch des Zuges selbst als Meditationsobjekt verwenden.
Das ,,Klack-Klack-Klack® der Rider auf den Schienen wird
unser Meditationsobjekt anstelle des Atems sein. So betrach-
tet, konnen wir keinen Ort auf dieser Welt fiir unsere Ubung
ablehnen oder ihn als Ausrede vorschieben.

Die Zeit

Auch die Zeit der Ubung ist von Bedeutung. Besonders,
wenn wir uns vorgenommen haben, ernsthaft zu iiben, miis-
sen wir die passendste und angemessenste Zeit wihlen, die
wir finden konnen. Wenn wir jedoch keine gute Zeit finden
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kOnnen, miissen wir damit vorlieb nehmen, was fiir uns im
Rahmen des Moglichen liegt. Wir brauchen nicht von einer
bestimmten Tageszeit abhingig zu werden. Wenn moglich,
wihlen wir eine Zeit ohne Ablenkungen und Storungen. Falls
es jedoch keine Zeit gibt, die vollig frei von Ablenkungen ist,
benutzen wir die beste uns zur Verfiigung stehende Zeit.
Dann lernt der Geist, sich nicht ablenken zu lassen, unabhian-
gig davon wie viele Storungen es gibt. Denn wir iiben den
Geist ja darin ungestort zu sein, ganz egal, was um uns her-
um vorgeht. Der Geist wird lernen, friedvoll zu sein. Be-
schrankt Euch nicht durch die Vorstellung einer bestimmten
Zeit, in der die Umstdnde genau richtig sein miissen, sonst
werdet Thr sie nie finden. Manche Leute tun das solange, bis
sie iiberhaupt keine ,,richtige* Zeit zum Meditieren mehr fin-
den konnen. Das ist nicht korrekt. Bleibt immer flexibel ge-
nug, um jederzeit iiben zu konnen.

Der Lehrer

Die nichste Uberlegung betrifft das, was man einen
macariya“ (Lehrer, Meister) nennt. Obwohl das grundlegende
Prinzip gilt, daB niemand einem anderen direkt helfen kann,
wollen heutzutage alle einen Lehrer, der sie beaufsichtigt!
Tatséichlich wurde aber in den alten Ubungssystemen nicht
viel von ,,dcariya“ gesprochen. Vielmehr nannte man so eine
Person einen ,,guten Freund (kalayanamitta)* - einen Ratge-

ber, der uns bei bestimmten Dingen helfen kann.13 Ein guter

13 gg gibt hier in Suan Mokkh keine Person, die als ,,Lehrer* oder ,,Fiih-
rer gelten wiirde. Jeder ist einfach nur ein guter Freund, ein
kalyanamitta, stets bereit, anderen zu helfen, wenn Schwierigkeiten auf-
treten.

Es gibt drei Griinde warum wir an diesem Prinzip, dal kein Individuum

,,der Lehrer* ist, festhalten:
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Freund ist jemand, der weitreichende personliche Erfahrung
und Wissen iiber die Meditationspraxis hat. Obwohl er in der
Lage ist, Fragen zu beantworten und einige Schwierigkeiten
zu kléren, ist es nicht notwendig, daf er hinter uns steht und
jeden Atemzug iiberwacht. Ein guter Freund, der uns Fragen
beantwortet und uns hilft, iiber gewisse Hindernisse hinweg-
zukommen, ist mehr als genug. Einen solchen kalayanamitta
zur Hand zu haben, ist eine weitere Sache, die wir arrangie-
ren miissen.

Korperliche Vorbereitungen

Der nichste vorbereitende Schritt betrifft den Korper. Wir
sollten dafiir sorgen, dal unser Korper ausreichend normal
funktioniert und keine ernsthafte Krankheit von Atmung oder
Verdauung vorliegt.

Die Nase konnen wir vorbereiten, damit sie einwandfrei
funktioniert, indem wir etwas sauberes Wasser in die Hand-
fliche nehmen, es in die Nase hochziehen und es wieder aus-
blasen. Wenn wir das zwei oder dreimal machen, wird die
Nase sauber und bereit sein, gut zu atmen. Auch wird sie da-
durch empfindsamer dem Atem gegeniiber.

Wir waren bis jetzt noch nicht in der Lage, eine Person zu finden, die es
in dieser Zeit des Verfalls und der Verwirrung in der Dhammapraxis ver-
dient hitte, ,,Lehrer” genannt zu werden.

Sogar wenn wir so eine Person finden konnten, wiirden wir trotzdem
noch die Gefahr des Festhaltens und Anhaftens an dieser Person von Sei-
ten der Ubenden fiir zu grof} erachten. Sie wiirden so an ,,meinem Lehrer*
haften, dal} ihr Geist nicht mehr imstande wire, dukkha auf der hochsten
Ebene zum Erloschen zu bringen.

Vor allem aber halten wir an diesem Prinzip fest, weil der Buddha ganz
klar sagte: ,,Der Dhamma-Vinaya, den der Tathagata aufgezeigt und dar-
gelegt hat, wird fiir Euch der Guru oder Lehrer sein, wenn der Tathagata
dahingeschieden ist.*
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Die Sitzhaltung

Nun kommen wir zum eigentlichen Meditieren. Das erste,
was zu besprechen ist, ist die Sitzhaltung. Es ist notig, auf ei-
ne Weise zu sitzen, die sicher und stabil ist, damit wir nicht
umfallen, wenn der Geist in einen Konzentrationszustand ge-
rit, in dem er sich des Korpers nicht ldnger bewuft ist. Lernt,
wie eine Pyramide zu sitzen. Pyramiden konnen nicht umfal-
len, weil sie eine sehr solide Basis haben und sich ihre Seiten
in einer Spitze treffen, die sich genau iiber dem Mittelpunkt
der Basis befindet. Unmoglich, daB3 sie umfallen konnten.
Uberlegt einmal, wie lange die Pyramiden schon in Agypten
herumsitzen! Die beste Art fiir uns ist es, mit verschrankten
Beinen zu sitzen. Streckt Eure Fiile vor Euch aus und dann
zieht den rechten Ful} auf den linken Oberschenkel und den
linken FuB} auf den rechten Oberschenkel. Thr konnt Euch ge-
duldig nach und nach darin iiben, so zu sitzen. Dann konnt
Ihr weder nach vorne, nach hinten, noch seitlich umkippen.
Von alters her heifit diese Art zu sitzen der ,,Lotussitz*
(padmdsana). Zu Anfang mag das fiir diejenigen von Euch,
die noch nie so gesessen sind, schwierig sein. Trotzdem muf3
ich Euch bitten, da} Ihr versucht diese Sitzhaltung anzustre-
ben. Beim ersten Mal konnt Ihr vielleicht nur die Beine vor
Euch einschlagen, ohne sie zu iiberkreuzen. Das reicht fiir
den Anfang. Spiter konnt Ihr dann ein Bein auf das andere
legen und schlieBlich werdet Thr in der Lage sein, den vollen
,Lotussitz einzunehmen. Diese Sitzhaltung ist so stabil und
kompakt wie eine Pyramide, und auch wenn Ihr tiefe Kon-

zentrationszustiande erreicht, konnt Ihr nicht umfallen. 14

14 Gerade fiir iltere Menschen aus westlichen Léndern mag auch die ein-
fachste Sitzhaltung am Boden nicht mdglich sein. Es sei deshalb darauf
hingewiesen, dall anapanasati ohne weiteres auch auf einem Stuhl mit
gerader Riicklehne geiibt werden kann.
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Auch das Aufrechtsitzen ist sehr wichtig. Die Wirbelsaule ist
ein wichtiger Teil des Nervensystems. Wir miissen darauf
achten, sie richtig auszurichten, sie in eine der Korperstruk-
tur angemessene Stellung zu bringen und diese beizubehal-
ten. Gerade aufgerichtet, ohne Verkriimmungen, liegen die
Wirbel gut iibereinander und die Riickenmuskulatur wird
wenig beansprucht. Das ist die normale, gute Korperhaltung,
in der man sich vollig entspannen kann. Ein gerades Riickrat
ist auch in Bezug auf die Atmung wichtig. Die Atmung ist
ganz anders, wenn die Wirbelsidule gekriimmt ist, als wenn
sie aufgerichtet ist. Deshalb miissen wir versuchen, sie gera-
de zu halten, auch wenn es anfianglich etwas schwer fillt.

Diejenigen von Euch, die noch nie so gesessen haben und
noch nicht einmal gewohnt sind, auf dem Boden zu sitzen,
werden etwas Zeit brauchen, um den Korper an diese Sitzhal-
tung zu gewohnen, aber die Anstrengung lohnt sich.

Die Hinde

Jetzt zur Handhaltung. Das Bequemste und Einfachste ist es,
sie auf die Knie fallen zu lassen. Eine andere Moglichkeit ist,
sie in den Schof} zu legen, so dall eine Hand auf der anderen
zu liegen kommt. Das kann fiir manche weniger angenehm
sein, weil ihre Hinde hei3 werden konnen. Wenn wir sie auf
den Knien ruhen lassen, werden sie nicht heil. Manche
Gruppen empfehlen, die Hidnde im Schof} iibereinander zu
legen, und die Daumen einander beriihren zu lassen, um die
Sammlung zu unterstiitzen So machen sie es in China und
das kann ganz gut sein. Wihlt diejenige dieser drei Positio-
nen, die fiir Euch am Angenehmsten ist.
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Die Augen

Nun zu den Augen. Sollen wir sie offen lassen oder schlie-
Ben? Viele Menschen glauben, dal} sie geschlossen sein miis-
sen, weil sie mit offenen Augen nicht meditieren konnen.
Wenn Ihr ernsthaft bei der Sache seid und einen ausreichend
starken Geist habt, ist es nicht schwer, mit offenen Augen zu
iiben. Beginnt mit offenen Augen. Offnet sie mit dem Vor-
satz, in Richtung der Nasenspitze zu schauen. Das ist nicht
unmoglich. Es bedarf nur geringer Anstrengung, das zu tun.
Schaut in Richtung Nasenspitze, damit die Augen nicht zu
anderen Dingen hingelenkt werden, aber versucht nicht, auf
die Nasenspitze zu starren, das wird Euch nur Kopfschmer-
zen einbringen.

Wenn wir unsere Augen schliefen, neigen wir dazu,
schléfrig zu werden. AuBlerdem konnen die Augen warm und
trocken werden, wenn man sie zumacht. Mit offenen Augen
zu meditieren wird uns helfen, wach zu bleiben, und die Au-
gen in einem angenehmen, kiihlen Zustand halten. Auch wird
es dem Geist helfen, sich zu sammeln; es hilft, samadhi zu
entwickeln. Sowie sich samadhi (Sammlung, Konzentration)
nach und nach entwickelt, werden sich die Augen ganz natiir-
lich von selbst schlieBen. Die Augenlider werden sich ent-
spannen und von alleine zufallen. Dariiber braucht man sich
nicht zu beunruhigen.

Mit offenen Augen zu iiben und in Richtung der Nasen-
spitze zu schauen, ergibt automatisch einen merklichen Grad
an Konzentration. Wenn wir den gesamten Geist darauf ein-
stellen, zur Nasenspitze zu blicken, werden wir nichts ande-
res mehr sehen. Wenn wir das tun konnen, haben wir bereits
eine bestimmte, nicht unbedeutende Art von samddhi, von
der wir von Anfang an profitieren konnen. Deshalb solltet Ihr
versuchen, mit offenen Augen anzufangen.
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Bitte beachtet, dal wir hier von etwas sprechen, das jeder
tun kann. Wir nehmen uns vor, zur Nase zu schauen, die Na-
se zu fiithlen und gleichzeitig fiihlen wir den Korper atmen.
Man kann beides tun. Es mag so aussehen, als ob beides im
selben Moment geschieht, aber dem ist nicht so. Dabei ist
nichts Unnatiirliches oder Ubersinnliches im Spiel. Durch die
grofBe Schnelligkeit des Geistes ist es moglich, dal die Augen
zur Nasenspitze hinschauen, wihrend man sich des Ein- und
Ausatmens bewuBt ist. Das konnt Ihr selbst beobachten.

Dem Atem folgen - mit Geistesgegenwart

SchlieBlich werden wir des Atems gewahr, fangen an, den
Atem zu kontemplieren. Um das tun zu konnen, benotigen
wir sati (Geistesgegenwart oder reflexive Achtsamkeit). Wir
beginnen damit, sati zu trainieren, indem wir jeder Ein- und
Ausatmung gewahr werden. Wir bemerken, dall wir dabei
sind, einzuatmen oder auszuatmen - dadurch iiben wir sati.
Laft den Atem normal und angenehm weiterflieBen, ganz na-
tiirlich, ohne Euch einzumischen. Dann kontempliert jeden
Atemzug mit Achtsamkeit. Wie atmen wir ein? Wie fiihlt
sich die Ausatmung an? Benutzt sati, um Euch des normalen
Atems bewuBt zu werden. Am Anfang entwickeln und iiben
wir sati mit einer Technik, die ,,Verfolgen* oder ,,Nachstel-
len* genannt wird. Wir atmen mit der Vorstellung ein, dafl
die Einatmung an der Nasenspitze beginnt und am Nabel
aufhort, und atmen mit der Vorstellung aus, daf} die Ausat-
mung am Nabel beginnt und an der Nasenspitze endet. Zwi-
schen diesen beiden Punkten befindet sich der Bereich, in
dem der Atem ein- und ausstromt. Sati kontempliert die Ei-
genheiten dieser Ein-und-Aus-Bewegung von der Nasenspit-
ze bis zum Nabel und zuriick. Dabei diirfen keine Liicken
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oder Aussetzer auftreten. Das ist die erste Lektion: Den Atem
mit sati zu kontemplieren.

Wir sind keine Mediziner, aber wir wissen auch, daf3 der
Atem nur bis in die Lunge geht und nicht den ganzen Weg
bis zum Nabel hinunter. Wir stellen uns nur vor, dafl der
Atem am Nabel aufhort. Wir behaupten nicht, dall es tatsich-
lich so ist. Das ist nur eine Annahme, die sich auf unsere
Empfindung und unser Erspiiren der Atembewegung stiitzen.
Wenn wir atmen, spiiren wir Bewegung den ganzen Weg bis
zum Nabel hinunter. Wir benutzen dieses Gefiihl als Grund-
lage unserer Ubung und folgen dem Atem zwischen Nasen-
spitze und Nabel.

Die Unterscheidung, ob es nun sati ist, die dem Atem her-
ein und heraus folgt, oder ob sati den Geist zwingt, dem
Atem zu folgen, ist an dieser Stelle nicht so wichtig. Das ein-
zig Wichtige hier ist es, den Atem zu kontemplieren, als ob
wir ihm nachstellen wiirden, ohne ihn aus den Augen zu ver-
lieren. Der Atem kommt herein und hilt einen Moment an.
Dann stromt er aus, und wieder entsteht einen Moment lang
eine Pause - ein und aus, ein und aus mit kurzen Unterbre-
chungen dazwischen. Erfaflit jede Einzelheit und laBit Euch
nichts entgehen. LaBt keine Liicken auftreten, in denen der
Geist abschweifen konnte, sondern haltet ihn durchgehend
bei der Ein- und Ausatmung.

Das ist die erste Lektion, die wir lernen miissen. Sie mag
nicht ganz einfach sein. Vielleicht dauert es drei Tage, drei
Wochen oder drei Monate, bis Ihr es konnt, aber das ist es,
was wir in diesem ersten Schritt tun miissen. Wir erkldren
hier nur die Ubungsmethode und Ihr mogt in einem Zehn-
Tageskurs in Suan Mokkh nicht sehr weit damit kommen,
aber es ist wichtig zu wissen, was getan werden muf}3 und
damit anzufangen. Wenn Ihr die Methode einmal verstanden
habt, konnt Thr alleine iiben, bis sich der Erfolg einstellt. Be-
ginnt mit dem Kontemplieren des Atems zwischen Nasen-
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spitze und Nabel, ohne dem Geist eine Gelegenheit zum Ab-
schweifen zu geben.

Viele Arten von Atem

Wihrend wir das Verfolgen des Atems iiben, haben wir Ge-
legenheit, seine verschiedenen Eigenschaften zu beobachten.
Wir konnen viele Dinge erspiiren. Zum Beispiel konnen wir
die Linge und die Kiirze des Atems fiihlen und lernen auf
ganz natiirliche Weise den kurzen und den langen Atem ken-
nen. Dann beobachten wir die Rauhheit oder Feinheit des
Atems. Weiter bemerken wir seine Glitte oder Holprigkeit.
Spiter werden wir die Reaktionen auf diese Qualititen be-
obachten. In diesem ersten Schritt kontempliert bitte die ver-
schiedenen Atemarten: Lang und kurz, rauh und fein, schwer
und leicht. Beginnt sie zu beobachten, indem Ihr sie mit sati
erspurt.

Wir miissen lernen, wie wir genauer beobachten konnen,
um den EinfluB oder die Reaktion auf die verschiedenen
Atemarten zu sehen. Welche Reaktionen rufen sie hervor,
wie beeinflussen sie unsere Achtsamkeit? Welchen Einfluf3
hat es zum Beispiel, wenn der Atem lang ist? Welche Reakti-
onen ruft kurzes Atmen hervor? Welchen Einfluf haben rau-
hes und feines, angenehmes und unangenehmes Atmen? Wir
beobachten die verschiedenen Atem-Typen, bis wir klar ab-
grenzen konnen, wie sich langer und kurzer Atem, rauher
und feiner Atem, leichter und schwerer Atem voneinander
unterscheiden. Wir miissen die Variationen der Auswirkun-
gen und FEinfliisse der verschiedenen Qualititen des Atems
auf unsere Achtsamkeit, unsere Empfindungsfihigkeit und
unseren Geist kennenlernen.

Wir miissen die Wirkung oder das Aroma der verschiede-
nen Atemarten beachten. Die Aromen, die entstehen, sind
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Gefiihlsformen wie Gliicklichsein, Nicht-Gliicklichsein,
dukkha, VerdrieBlichkeit und Zufriedenheit. Beobachtet und
erlebt diese Aromen oder Auswirkungen, die vom langen,
vom kurzen, vom rauhen, vom feinen, vom leichten und vom
schweren Atem verursacht werden. Findet heraus, wie ihre
unterschiedlichen Aromen beschaffen sind. Zum Beispiel
werden wir sehen, dall der lange Atem uns ein groeres Ge-
fiihl von Frieden und Wohlbefinden beschert, ein gliickliche-
res Aroma hat, als der kurze Atem. Unterschiedliche Atemar-
ten bringen unterschiedliche Arten von Gliick mit sich. Wir
lernen die verschiedenen Aromen, die mit den verschiedenen
von uns untersuchten Atemarten einhergehen, zu analysieren
und zu unterscheiden.

SchlieBlich werden wir die verschiedenen Ursachen ent-
decken, die den Atem lang oder kurz werden lassen. Wir
werden das allméhlich fiir uns selbst herausfinden. Was
macht den Atem lang? Welche Stimmung verursacht einen
langen Atemzug? Welche Stimmung macht den Atem kurz?
Auf diese Weise lernen wir auch die Ursachen und Bedin-
gungen kennen, die den Atem lang oder kurz machen.

Es gibt einen Weg fiir uns, den Atem in diesen Anfangs-
schritten zu regulieren, um ihn ldnger oder kiirzer zu machen.
Wenn wir uns darin iiben wollen, gibt es eine Technik, die
»Zahlen*“ genannt wird. Wihrend einer normalen Einatmung
zahlen wir zum Beispiel von eins bis fiinf. Wenn wir von eins
bis zehn zédhlen, wird der Atem entsprechend langer. Um den
Atem kurz zu machen, zidhlen wir nur bis drei und der Atem
wird sich entsprechend unseres Wunsches wandeln. Thr miif3t
immer gleich schnell zdhlen, da der Effekt des mehr oder
weniger Zihlens zunichte wird, wenn sich die Zihlgeschwin-
digkeit verdndert. Durch die Anwendung dieser besonderen
Ubungsmethode konnen wir die Atemlinge regulieren, aber
wir miissen das nicht die ganze Zeit iiber tun. Es ist nur ein
kleines Experiment, das wir von Zeit zu Zeit benutzen kon-

64



nen, um den Atem besser kennenzulernen. Versucht es ein-
mal, wenn Euch danach ist.

In diesem Kapitel haben wir die verschiedenen Vorberei-
tungen beschrieben, die nétig sind, um mit der Ubung zu be-
ginnen und wie man schlieBlich den Atem mit sati kontemp-
liert. Das ist die Grundlage fiir die detailliertere Untersu-
chung der vier Tetraden, wie sie im ersten Kapitel beschrie-
ben wurden. Manche Meditierende sind schon mit dieser
Ebene der Ubung zufrieden, die schon ganz schoén schwer
sein kann.

Wir wollen uns jedoch nun der ersten Tetrade zuwenden,
der Kontemplation des Korpers.
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3. Atem-Korper

Kayanupassana - Buddhas Pranayama

Der Atem ist das erste, das Ihr in der kayanupassana Tetrade
untersuchen und verstehen miilit. Lernt die verschiedenen
Atemarten, ihre verschiedenen Qualititen und Eigenschaften
und den Einfluf}, den sie haben, kennen. Lernt den Atem in
allen seinen Aspekten und von allen Seiten kennen, damit er
zu richtigem prana wird. Prana ist ein Sanskritwort und sein
Palidquivalent ist pana. Gewohnlich bedeutet dieses Wort
,,Leben‘ oder ,Lebenskraft” oder ,,das, was das Leben erhéilt
und erndhrt. Wir miissen prana richtig verstehen lernen.
Unser prana sollte gesund und korrekt sein. Dann wird unser
Leben korrekt, im Einklang mit Dhamma sein. Daher ist es
notwendig, den Atem zu studieren.

In Indien hat jeder Yogastil - und es gibt Dutzende von
diesen und jenen Yogas - Ubungen, die sich mit dem prana
beschiftigen. Diese Ubungen werden prandyama genannt,
was soviel heilit wie ,,Kontrolle des prana“ oder ,,Atemkon-
trolle”. Den Atem kontrollieren zu konnen bedeutet, das Le-
ben kontrollieren zu konnen. Wir bekommen dann ein Leben,
das frisch und frohlich ist, ein Leben, bereit zum Lernen und
zum Uben.

Auch im Buddhismus gibt es so ein prana-Training: Wenn
das prana in den Korper einstromt, wird es ,,ana* und wenn
es ausstromt, ,,apana‘““ genannt. Kombiniert man einstrémen-
des und ausstromendes prana, wird daraus ,,anapana‘.
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Es mag Euch iiberraschen, dal pranayama das erste The-
ma von andapanasati ist. Tatsdchlich aber kann sich
anapanasati mit allen Yogasystemen messen. Ja, es verbes-
sert und ibertrifft sie sogar. Dieses System von
kayanupassana (Kontemplation des Korpers) greift das
pranayama der indischen Yogas auf und verfeinert es zur an-

gemessensten und praktischsten Form von pranayama.ld

Wenn wir den prana-Korper gut einstellen, so dal} er ge-
sund und ruhig ist, macht er den Fleisch-Korper gesund und
ruhig. Ruhiges, gesundes prana bringt grofiten Frieden und
Wohlbefinden in dieses Leben. Deshalb miissen wir beide
kaya (Korper) - den Fleisch-Korper und den Atem-Korper -
verstehen lernen. Dann kOonnen wir sie soweit kultivieren,
dafl sie ausreichend und angemessen, ruhig und friedvoll
sind, um alle notwendigen Aufgaben und Pflichten zu erfiil-
len. Das ist der letzte Schritt dieser Tetrade, die Beruhigung
des prana-Korpers, um so den Fleischkorper zur Ruhe kom-
men zu lassen. Der citta (Geist) wird diese Ruhe spiiren und
sich ebenfalls beruhigen. Ist der citfa ruhig, kann er seine
weiteren Pflichten erfiillen. Je besser wir diese Tatsachen
verstehen lernen, desto mehr Nutzen wird uns diese Ubung
bringen.

Ganz besonders wichtig ist es, da3 wir diese tiefreichende
Wahrheit verstehen: Der prana-Korper ist der Gestalter des
Fleischkorpers.

Wir sollten wissen, dall es diese zwei kaya gibt. Wir ken-
nen den Fleischkorper, aber vom prana-Korper wissen wir
fast nichts. Weil aber der prana-Korper den Fleischkorper
auf so nutzbringende Weise gestalten kann, ist es wichtig,
mehr dariiber zu lernen. In Indien wird prandayama als her-

15 Die anapanasati-Form von prandyama ist keine iibergestiilpte oder er-
zwungene ,,Kontrolle* des Atems. Es handelt sich vielmehr um ein sehr
feines und geduldiges Fiihren oder Regulieren des Atems. Bildlich ge-
sprochen wird eine Feder anstatt eines Hammers verwendet.
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vorragendstes und wichtigstes Studienobjekt angesehen. Die
verschiedenen Schulen unterscheiden sich zwar in ihren Er-
klarungen in Bezug auf den prana-Korper, aber allen geht es
darum, ihn so zu regulieren, daB er den Fleischkorper auf an-
gemessene Weise gestaltet.

Da wir den Fleischkorper nicht direkt beeinflussen kon-
nen, miissen wir den Atem studieren und seine Regulierung
iiben, um mit seiner Hilfe den Fleischkorper indirekt zu be-
ruhigen und zu befrieden. Im Laufe unserer Ubung entwi-
ckeln wir das notige Wissen, um prana wirklich steuern zu
konnen. Auf diese Weise erhalten wir allméhlich einen ge-
sunden Korper, der fiir die geistige Sammlung bereit ist.
Dann konnen Korper und Geist ihre Pflicht erfiillen.

Soviel zum Ziel und der Ubung der ersten Tetrade. Uber-
legt es Euch gut: Ist das notwendig? Ist das etwas, das unsere
Zeit und die Anstrengung, die wir fiir das Studium und die
Ubung bendtigen, wert ist? Wenn wir zu diesem SchluB
kommen, sollten wir uns voll und ganz darauf einlassen und
iben, bis wir erfolgreich sind.

Schon vor der Zeit Buddhas praktizierten die Menschen viele
Arten von pranayama. Und das tat auch der Erhabene selbst:
Er iibte pranayama und baute es in sein System von
vipassana-bhavana (Entwicklung des Klarblicks) ein.

Durch diese systematische Kontemplation des Atems ent-
wickeln wir die beste Art des pranayama und lernen das Le-
ben und den Korper zu regulieren.

Es gibt viele Vorteile von pranayama, die nicht direkt et-
was mit Religion oder Dhamma zu tun haben. Diese zusitzli-
chen Anreize motivieren Euch vielleicht dazu, pranayama
griindlich zu studieren und fachgerecht auszuiiben: Zum ei-
nen kann man sein Leben durch pranayama verlingern. Zum
anderen kann man den Zeitpunkt seines Todes selbst be-
stimmen. Thr konnt Euch selbst sofort sterben lassen, wih-
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rend des Atemzugs, den Thr wihlt. Andererseits konnt Ihr,
wie gesagt, durch pranayama Euren Atem und Euren Korper
gesund erhalten. Thr werdet effektiver Sport treiben, Auto
fahren oder im Biiro arbeiten, wenn Ihr den Atem entspre-
chend Eurer Zielsetzung regulieren konnt.

Schritt eins: Der lange Atem

Sofern wir den vorangegangenen Anweisungen gefolgt sind,
haben wir bereits ein vorldufig ausreichendes Verstindnis
des Atems entwickelt. Wir kennen seine verschiedenen Ei-
genschaften: Linge, Kiirze, Rauhheit, Feinheit, Schwere und
Leichte. Und wir kennen auch die Dinge, die mit dem Atem
verbunden sind - die Reaktionen auf diese Eigenschaften und
den EinfluB} durch diese Eigenschaften - so wie sie im Geist
erfahren werden. Wir wissen sogar, wie wir die Linge eines
jeden Atemzuges regulieren konnen. Das néchste, was wir
tun miissen, ist, dieses Wissen in eine Ubungsfolge einzu-
bringen.

Damit sind wir beim ersten Schritt angelangt - dem Kon-
templieren des langen Atems. Wir haben gelernt, lang zu at-
men und den Atem lang bleiben zu lassen, wann immer es
notig ist. In dieser ersten Lektion untersuchen wir ausschliel3-
lich den langen Atem. Wir untersuchen seine Natur und alle
Tatsachen, die sich auf ihn beziehen. Wenn ein Atemzug lang
ist, wie angenehm ist das? Wie natiirlich und gewohnt ist das
fiir uns? Welche Arten von Ruhe und Gliick sind damit ver-
bunden? Wie duBlert sich der Unterschied zum kurzen Atem?

Wir beobachten, wie der Korper im Verhéltnis zum langen
Atem funktioniert. Wenn eine lange Einatmung stattfindet,
wie bewegt sich der Korper? An welchen Stellen dehnt er
sich aus? Wo zieht sich der Korper zusammen? Wenn es zu
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einem tiefstmoglichen langen Atemzug kommt, zieht sich der
Brustkorb zusammen oder dehnt er sich aus? Dehnt sich die
Bauchdecke oder zieht sie sich zusammen? Diese Dinge
miissen genau betrachtet werden. Dabei kann es sein, daf§ Thr
feststellt, dal es sich anders verhilt, als Ihr geglaubt habt.
Die meisten Leute haben die vereinfachte Vorstellung, da3
sich der Brustkorb beim Einatmen ausdehnt und beim Aus-
atmen zusammenzieht. Wenn wir jedoch die Atmung genau
untersuchen, werden wir sehen, daf}, wenn wir am lidngsten
einatmen, sich die Bauchdecke zusammenzieht und sich der
Brustkorb ausdehnt. Und mit der sehr langen Ausatmung
dehnt sich die Bauchdecke aus und der Brustkorb entleert
sich und zieht sich zusammen. Nehmt also nichts als gegeben
hin.

Es ist sehr wichtig, die Wechselbeziehung zwischen der
Atmung und dem Korper verstehen zu lernen, denn sie sind
sehr eng miteinander verbunden. Findet heraus, welche Wir-
kung der lange Atem auf den Korper hat, entdeckt das
Gliicksgefiihl und die Behaglichkeit, die er bringt. Zugleich
werden wir ein biflchen tiefer in das Geheimnis der zwei
kaya, des Atem-Korpers und des Fleisch-Korpers, eindrin-
gen. Wir konnen das bereits in diesem frithen Stadium be-
obachten, obwohl wir uns erst beim dritten Schritt genauer
damit beschiftigen werden. Jedoch sollten wir bereits in die-
ser Lektion anfangen zu verstehen, wie die verschiedenen
Atemarten den Rest des Korpers beeinflussen. Es wird uns -
mehr durch personliche Erfahrung als durch Denken - immer
klarer werden, wie eng das Zusammenspiel von Atem und
Korper ist.
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Schritt zwei: Der kurze Atem

Zu diesem Schritt gibt es wirklich nicht viel zu sagen, weil
genauso wie beim Vorhergehenden geiibt wird. Die ver-
schiedenen Aspekte und Betrachtungsweisen sind in Anzahl
und Art gleich. Der einzige Unterschied ist, da3 nun der kur-
ze Atem kontempliert wird. Was immer wir iiber den langen
Atem gelernt haben, miissen wir auch iiber den kurzen Atem
lernen.

Zum Beispiel werden wir sofort beobachten und fiihlen
konnen, dall der lange Atem uns wohl tut und angenehm ist,
wihrend der kurze Atem zu Unwohlsein und Aufgeregtheit
fiihrt und uns unangenehm ist. Weil wir imstande sind den
Atem zu regulieren, wissen wir, wie wir ein Gefiihl von
Wohlbefinden oder von Unbehaglichkeit im Korper erzeugen
konnen. Wir miissen die sich ergdnzenden Unterschiede der
beiden Atemarten so klar wie moglich verstehen.

Untersucht alles, jeden Aspekt, jede Eigenart des kurzen
Atems, bis Thr ihn genauso ausfiihrlich kennt wie den langen
Atem. Obwohl die zwei Atemarten gegensitzlicher Natur
sind, ist unsere Art des Untersuchens die gleiche.

Besonders interessant ist, dal der Atem fein ist, wenn wir
lang atmen und rauh, wenn wir kurz atmen. Sobald wir ge-
lernt haben, wie wir den Atem entsprechend unserer Wiin-
sche fein oder grob machen konnen, konnen wir diese Fihig-
keit zu unserem Vorteil nutzen. Dieser Vorteil besteht darin,
daB} der feine Atem den Korper beruhigt - er wird kiihl. Wenn
wir also den Korper abkiihlen und beruhigen wollen, holen
wir einfach den feinen Atem hervor, das heifit, wir machen
den Atem einfach ldnger.

Wenn wir uns drgern, ist der Atem kurz und rauh. Ist der
Atem kurz, ist auch der Korper gestort. Wenn wir den Atem
lang machen, wird sich der Arger nicht halten konnen. So
konnen wir den Arger durch langes Atmen verscheuchen.
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Der Korper entspannt sich und der Arger verschwindet. Dies
ist nur ein Beispiel der vielen verschiedenen Beziehungen
und Interaktionen zwischen dem Atem, dem Korper und dem
Geist. Das ist es, was wir iiber die Beziehung und den Unter-
schied zwischen langem und kurzem Atem verstehen miis-
sen. Wir miissen das erleben, miissen es fiir uns selbst erspii-
ren, es mufl uns geldufig werden, wir miissen darin erfahren
werden.

Emotionen wegatmen

Durch die richtige Anwendung des Atems ist es moglich, Ge-
fiihlsregungen zu regulieren, zu kontrollieren, zu limitieren
und in den Griff zu bekommen. Wir konnen Emotionen
durch den Atem richtig, niitzlich und wohltuend machen. Un-
ser Wissen vom Atem erdffnet uns die Moglichkeit, den
Atem zu kontrollieren. Uber die Regulation des Atems erlan-
gen wir eine gewisse Kontrolle {iber die Emotionen, und das
wiederum bedeutet, dal wir mit Freud und Leid unseres Le-
bens besser zurecht kommen. Wir sollten iiben, bis wir das
fiihlen konnen. Unsere Ubung ist unvollstindig, solange wir
das nicht klar sehen konnen.

Wenn Ihr beim Meditieren seid, und ein Moskito Euch
sticht, iiberkommt Euch vielleicht ein unheilsames Gefiihl.
Wie konnt Thr davon frei werden? Verédndert einfach die At-
mung, um es loszuwerden. Macht sie lang, macht sie fein,
bringt sie dazu, diese iible Emotion zu verscheuchen. Das ist
die beste Art, solche Probleme zu 16sen. Dies ist ein weiteres
Beispiel des wohltuenden Wissens und der niitzlichen Fiahig-
keiten, die wir iiben.

Bitte iibt nun, was Ihr gelesen habt, bevor Ihr Euch dem
ndchsten Schritt zuwendet.
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Schritt drei: Alle Korper erspiiren

Das Ziel und die Besonderheit des dritten Schrittes ist es, alle
kaya (Korper) wihrend des Ein- und Ausatmens zu erspiiren.
Wir haben bereits wiahrend der Anfangsschritte angefangen
zu beobachten, dafl der Atem unseren Fleisch- und Blutkor-
per beeinflult. Thr werdet Euch an eine Beobachtung erin-
nern, die Ihr schon frither gemacht habt: Der Atem ist der
Gestalter des Fleischkorpers. Wir untersuchen jetzt diese
Tatsache sorgféltiger und tiefgehender und unterscheiden
zwischen zwei Dingen, die beide kaya genannt werden. Wir
kontemplieren ununterbrochen wéhrend des Ein- und Ausat-
mens, da} es zwei kaya gibt.

Der Atem ist insofern ein Korper, da er eine Gruppe oder
Ansammlung ist. Und natiirlich ist auch der Fleischkorper ei-
ne Gruppe oder Ansammlung von verschiedenen Teilen. Es
gibt also diese zwei Gruppen oder Korper (kaya), wovon ei-
ner, der Atem, die Fleisch-Korper-Gruppe gestaltet. Analy-
siert diese Erfahrung, um klar zu erkennen, dall es zwei
Gruppen sind, und wie sie einander gestalten. Kontempliert
das mit immer groBerem Nachdruck, bis es offensichtlich ist.

Der Erwachte benutzt das Wort ,kaya* in Ausdriicken
wie: ,,.Sabbakayampatisarveti (alle Korper erfahren, erle-
ben, erspiiren). Das Paliwort ,,ka@ya* kann auch Gruppe, Hau-
fen, Menge oder Abteilung heiBlen. Es bezieht sich nicht aus-
schlieBlich auf den menschlichen Korper, sondern findet
auch fiir andere Dinge Verwendung. So wird es zum Beispiel
als Wort fiir eine Schwadron Soldaten gebraucht, ein kaya
Soldaten. Bitte versteht es nicht falsch, indem Ihr es aus-
schlieBlich mit dem Fleischkorper verbindet. Auch der Atem
wird kaya oder Gruppe genannt. Um verstehen zu konnen,
was ,,alle Korper erfahren® heifit, miissen wir das rechte Ver-
stindnis dieses Wortes ,,kaya“ haben. Nur dann konnen wir
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lernen, die beiden Gruppen, die Atem-Korper-Gruppe und
die Fleisch-Korper-Gruppe zu verstehen.

Das spezifische Ziel dieses Schrittes ist, deutlich zu er-
kennen, daB} es zwei Gruppen gibt, und dal die Atem-Gruppe
die Korper-Gruppe gestaltet, erndhrt und unterhilt. Eigent-
lich haben wir das seit dem Beginn der anapanasati-Ubung
erfahren. Wir haben erlebt, da} grober Atem den Zustand des
Fleisch-Korpers verschlechtert und daBl feiner Atem den
Korper beruhigt. In diesem Schritt wenden wir unsere beson-
dere Aufmerksamkeit diesem Geheimnis zu, bis es vollkom-
men klar wird: Es gibt zwei Gruppen, und eine davon gestal-
tet und erhélt die andere.

Die drei Bedeutungen von sankhara

Wir sammeln allmahlich die innere, geistige Erfahrung, dafl
die zwei Korper aufeinander EinfluB nehmen. Der urséchli-
che Gestalter, die Atem-Gruppe, erhidlt den Namen kaya-
sankhara (Korper-Gestalter), um ihn von dem anderen, auf
den die Gestaltung einwirkt, dem ,,Gestalteten Korper, zu
unterscheiden. Bearbeitet diese Tatsache im Geist, spiirt, wie
eine Korper-Gruppe die andere gestaltet und erhilt. Seht, wie
sie zusammen aufsteigen, zusammen vergehen, zusammen
grober werden, zusammen feiner werden, zusammen ange-
nehm werden und zusammen unangenehm werden. Erkennt,
wie eng sie verbunden sind. Das ist es, was es heilit, ,alle
Korper zu erspiiren. Diese Beobachtung ist wertvoll, um die
Wirklichkeit umfassender zu sehen und sogar um anatta zu
erkennen. Wenn wir diese Wechselbeziehung sehen, sehen
wir, daf} alles, was geschieht, nur ein natiirlicher Prozel des
Gestaltens ist. Es ist hier kein arta, kein Selbst, keine Seele,
tiberhaupt nichts dergleichen mit im Spiel. Das zu verstehen
kann den hochsten Nutzen haben, auch wenn es uns etwas
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iiber das eigentliche Ziel dieses Schrittes hinausfiihrt. Im
Moment reicht es, wenn wir die Tatsache des Gestaltens gut
genug verstehen, um den Fleischkorper zu regulieren und ihn
iiber den Atem-Korper zu beruhigen.

LaBt uns bei dieser Gelegenheit gleich alle Bedeutungen
des Wortes ,,sankhara“ besprechen. Es ist ein wichtiges
Wort, das in den Palischriften oft vorkommt, aber viele ha-
ben Schwierigkeiten damit, weil es auf so unterschiedliche
Weise und mit verschiedenen Bedeutungen gebraucht wird.
Sprache ist eben zuweilen etwas ungenau. Das eine Wort
»wsankhara* kann Gestalter heilen, die Ursache, die gestaltet;
es kann Gestaltung, Zustand, Bedingung heilen, das Resultat
des Gestaltungsvorganges; und es kann gestalten, bedingen,
zusammenbrauen, heilen, die Aktivitit oder der Prozef3 des
Gestaltens selbst. Wir benutzen das gleiche Wort fiir das
Subjekt des Gestaltens, den Gestalter oder ,,Zusammenbrau-
er als auch fiir das Objekt, das ,,Zusammengebraute. Und
wir benutzen es fiir den Vorgang des ,,Zusammenbrauens
selbst. Das mag etwas verwirrend sein, also merkt Euch bitte,
daB ,,sankhara“ drei Bedeutungen hat. Die richtige Bedeu-
tung héngt vom Zusammenhang ab. Dieses Wissen wird fiir
Eure weiteren Studien sehr hilfreich sein.

Untersucht die drei Bedeutungen von sankhara im eigenen
Korper. Man braucht das nicht in Biichern oder theoretisch
zu studieren. Der Korper selbst ist ein sankhara. Er wurde
durch eine Vielzahl von Ursachen gestaltet und aus vielen
Bestandteilen geformt. Daher ist er ein sankhara in der Be-
deutung von ,,Gestaltung*: Das Zusammengebraute. Wenn
erst einmal der Korper besteht, verursacht er das Aufsteigen
von anderen Dingen wie Gedanken, Gefiihle und Handlun-
gen. Ohne den Korper konnten diese Gedanken und Hand-
lungen niemals entstehen. Da er also Aktivitdten verursacht,
ist er ein ,,Gestalter: Der Zusammenbrauer. Und schlie8lich
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geht in unserem Fleisch-Korper-sankhdara ein ununterbro-
chener Gestaltungsprozel vor sich: Das Zusammenbrauen.

Wir konnen alle drei Aspekte des Wortes sankhdara in un-
serem eigenen Korper entdecken. Untersucht die Bedeutung
von sankhara in dieser umfassenden Weise. Das wird es
Euch ermoglichen, immer mehr tiefgriindiges Dhamma zu
erkennen.

Sankhara erleben

In Schritt drei -“Alle Korper erspiiren“- wird jede dieser drei
Bedeutungen untersucht. Zuerst kontemplieren wir den
Fleischkorper als das durch den Atem Gestaltete. Dann kon-
zentrieren wir uns auf den Atem als den Gestalter des
Fleischkorpers. SchlieBlich beobachten wir die Aktivitit des
Gestaltens, die immer gleichzeitig zwischen den beiden be-
steht.

Das ist die physische Ebene von sankhara. Wie dieser
Prozefl auf der geistigen Ebene abliduft, werden wir spiter
sehen. Die Arbeit von Schritt drei besteht darin, diese drei
Dinge ununterbrochen zu beobachten, und sei es auch nur fiir
die Dauer einer Einatmung oder einer Ausatmung. Wir kon-
nen alle drei Tatsachen gleichzeitig, klar und umfassend in
nur einem Atemzug erleben. Wenn Thr das konnt, dann habt
Ihr den kaya-sankhara (Korper-Gestalter) vollstindig erlebt
und Schritt drei erfolgreich abgeschlossen.

Kurz, der Kern der Ubung von Schritt drei besteht darin,
zu wissen, da} es zwei kaya gibt, zu wissen wie sie interagie-
ren und zu wissen wie man einen kaya durch den anderen re-
guliert. Zusitzlich werdet Thr wihrend dieser Arbeit alles,
was das Wort sankhara besonders in Bezug auf den Korper
betrifft, verstehen lernen.
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Wenn wir das klar sehen, wenn uns unser Erleben wéih-
rend jeder Ein- und Ausatmung von dieser Tatsache iiber-
zeugt, dann waren wir mit dem dritten Schritt unserer Ubung
erfolgreich.

Schritt vier: Den Atem beruhigen

Der Erwachte beschreibt Schritt vier mit den Worten: Den
Korper-Gestalter beruhigen (passambhayam
kayasankharan).

,Den Korper-Gestalter beruhigen bedeutet die Beruhi-
gung des Atem-Korpers. Das Ziel von Schritt vier ist es also,
die Atmung wihrend des Ein- und Ausatmens zu beruhigen,
sie fortlaufend mit jedem Atemzug ruhiger und ruhiger wer-
den zu lassen. Wenn wir den Atem fein und friedvoll machen
konnen, ihn durch die verschiedenen, uns zur Verfiigung ste-
henden Techniken beruhigen konnen, wird es zu sehr interes-
santen und machtvollen Ergebnissen kommen. Zuerst wird
der Fleisch-Korper sehr sanft, entspannt und ruhig werden.
Dann wird eine Beruhigung des Geistes eintreten. Daraus er-
geben sich dann noch einige andere Erfahrungen, die wir bei
passender Gelegenheit besprechen werden. Die Lektion, die
es jetzt zu lernen gilt, ist die richtige Handhabung und Beru-
higung des Atems.
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Fiinf hilfreiche Tricks

Bei der Ubung von Schritt vier stehen uns verschiedene Me-
thoden oder auch Tricks zur Verfiigung, die wir nutzen kon-
nen, um den Atem zu beruhigen. Es handelt sich hierbei um
,»Iricks® hoherer Ordnung, die wir groberen oder unge-
schickteren Techniken vorziehen. Traditionell nennen wir sie
deshalb ,,geschickte Hilfsmittel* (updya). Diese fiinf Hilfs-
mittel sind:

. dem Atem folgen

. den Atem an einem bestimmten Punkt bewachen

3. ein Vorstellungsbild an diesem Punkt aufsteigen
lassen

4. diese Bilder entsprechend unserer Wiinsche verin-
dern, um Kontrolle iiber sie zu erlangen

5. eines dieser Bilder auswéhlen und es auf hochst

konzentrierte Weise kontemplieren, bis der Atem

wirklich ruhig ist

N =

Was den ersten Trick betrifft - Folgen oder Nachstellen - so
haben wir das von Anfang an getan. Wenn wir mit den lan-
gen oder kurzen Atemziigen arbeiten, miissen wir die Tech-
nik des Nachstellens oder Verfolgens benutzen. Nun wieder-
holen und verfeinern wir das einfach, bis wir die grotmogli-
che Geschicklichkeit im Verfolgen des Atems erlangt haben.
Der zweite Trick, das Bewachen, besteht darin, einen
Punkt entlang des Atemweges zu wihlen, und den Atem dort
zu beaufsichtigen. Wir miissen dem Atem nun nicht mehr
folgen, aber es ist so, als ob wir es weiterhin tun wiirden. Sati
wird nicht erlaubt, zu wandern; sie hat einzig und allein an
diesem Punkt zu bleiben. Hier bewacht sie den Atem, wih-
rend er ein- und ausstromt. Das Resultat ist eine verfeinerte
Geistesgegenwart und eine verstirkte Sammlung.

78



Normalerweise benutzen wir den duflersten Punkt der Na-
se, an dem der Atem mit ihr in Kontakt tritt; gewohnlich ist
das die Nasenspitze. Dieser Punkt ist am einfachsten zu be-
wachen, auBBer man hat eine weit nach unten gehende Haken-
nase und eine hohe Oberlippe. Dann wiirde man die Beriih-
rung des Atems gerade etwas oberhalb der Oberlippe spiiren.
Fiir jeden von uns wird dieser Punkt an einem anderen Ort
sein, abhédngig von der Form und Struktur der Nase und der
Lippen jedes einzelnen.

Findet den Punkt, an dem es am einfachsten ist, den Atem
zu beobachten. Falls er wéihrend des normalen Atmens
schwierig zu finden sein sollte, macht ein paar tiefe, starke
Atemziige, und es wird offensichtlich werden, welcher Punkt
gemeint ist. Wo genau er sich befindet, ist nicht so wichtig;
Hauptsache Ihr findet den Punkt in der Nase oder auch auf
der Oberlippe, an dem Ihr den Atem am deutlichsten spiirt.
Wenn Ihr ihn gefunden habt, bewacht diesen Punkt, wihrend
der Atem hereinkommt und wieder hinausgeht. Einfach Ein-
atmen und Ausatmen wihrend sati an diesem Punkt wacht;
das ist das zweite unserer ,,geschickten Hilfsmittel*.

Ihr werdet sehen: Wenn wir uns nicht besonders bemiihen,
vom Atem Notiz zu nehmen und ihn einfach flieen lassen
wie er will, wird er sich anders anfiihlen als wenn wir anfan-
gen, ihm unsere Aufmerksamkeit zuzuwenden. Auch wenn
wir ihm einfach nur folgen, wird er feiner und zarter. Er pal3t
sich an und wird subtiler, um uns auszutricksen. Wenn wir
aufhoren, den Atem zu verfolgen und ihn an einem bestimm-
ten Punkt in der Nase bewachen, beruhigt sich der Atem so-
gar noch mehr. Das konnt Thr in Eurem eigenen Erleben
nachpriifen.
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Ein geistiges Bild erscheint

Der Atem verfeinert und beruhigt sich noch mehr, wenn wir
am Wachpunkt ein geistiges Bild (nimitta) erzeugen. Dieses
geistige Bild ist nur vorgestellt, es ist nicht in Wirklichkeit
vorhanden. Es ist vom citfa gemacht, also ,,geistgeschaffen®.
Ihr konnt die Augen schliefen und es ,,sehen®, Thr konnt die
Augen offnen und es immer noch ,,sehen®. Es ist wie eine
Halluzination, die der Geist von sich aus erzeugt, um den
Atem zu beruhigen. Um das zu tun, miissen Geist und Atem
allerdings schon etwas verfeinert sein. Beide miissen immer
feiner und ruhiger werden, bis das geistige Bild aufsteigt.

Das geistige Bild kann jede Form, jedes Aussehen haben,
in Abhingigkeit davon, was dem Geist der jeweiligen Person
entspricht. Manche Menschen konnten eine Kugel - rot, weil,
griin oder irgendeine andere Farbe - erschaffen. Es konnte
zum Beispiel eine Kerzenflamme, ein Flockchen Baumwolle
oder ein Rauchwolkchen sein. Es kann wie die Sonne, der
Mond oder ein Stern aussehen. Sogar das vorgestellte Bild
eines im Sonnenlicht gldnzenden Spinnennetzes liegt im Be-
reich der kreativen Fihigkeiten des Geistes. Die Art des Bil-
des ist von dem abhiingig, der es erzeugt. Der Geist tendiert
in eine bestimmte Richtung und das Bild entsteht von selbst.
Es ist ein rein geistiges Phinomen, das keine physische Rea-
litdt besitzt. Das dritte ,,geschickte Hilfsmittel habt Thr er-
langt, wenn Ihr imstande seid, ein geistiges Bild am Wach-
punkt zu erschaffen.

Nun ist es Zeit fiir Trick Nummer vier. Dieser besteht da-
rin, das geistige Bild entsprechend unserer Bediirfnisse zu
veridndern oder zu manipulieren. Wechselt von einem auf ein
anderes. Veridndert es ganz nach Euren Wiinschen. Das alles
ist moglich, da es ja der Geist ist, der diese Bilder iiberhaupt
erst erzeugt. Deshalb ist er in der Lage, sie zu verdndern und
mit ihnen zu spielen. Es ist leicht fiir ihn, das zu tun. Gleich-
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zeitig bilden wir hierbei auch unsere Féahigkeit aus, den Geist
in zunehmend subtiler und wirksamer Weise zu beherrschen.
Und weil wir nun den Geist besser als vorher kontrollieren
konnen, wird dieser cifta automatisch feiner und ruhiger.
SchlieBlich werden wir imstande sein, ihn voéllig zu beruhi-
gen.

Jetzt kontrollieren wir die Bilder nur, experimentieren mit
Verinderungen, um den Atem mehr und mehr zu beruhigen.
Das ist nichts anderes als ein Trick. Jedoch ist es ein fortge-
schrittener Trick, der es uns ermdoglicht, groBeren Einflufl
iiber den Geist zu erlangen. Der Atem beruhigt sich dann au-
tomatisch, denn er muf} ruhiger werden, wenn wir die Bilder
manipulieren wollen. Obwohl sich auch der Geist beruhigt,
liegt der Nachdruck jetzt auf der Atemberuhigung. Das vierte
»geschickte Hilfsmittel* besteht darin, die geistigen Bilder so
zu kontrollieren, wie wir wollen.

Das endgiiltige Bild

Der fiinfte Trick ist die Wahl des geeignetsten nimitta (Vor-
stellungsbild), das wir nicht mehr verandern. Wir wihlen das
Bild, das am besten palit und richten dann unsere ganze
Aufmerksamkeit darauf, um ein vollstindiges Mall an
samadhi (geistige Stabilitidt und Integration) zu entwickeln.
Wir empfehlen, dal IThr Euch ein Bild sucht, worauf Thr Euch
leicht konzentrieren konnt und das besédnftigend und entspan-
nend ist. Wihlt eines, das Gedanken und Emotionen nicht
aufriihrt, eines ohne besondere Bedeutung oder tieferen Sinn.
Ein einfacher weiler Punkt oder Fleck wire ausreichend.

Die beste Art von Bild ist neutral. Ein farbiges Bild wird
Gedanken und Gefiihle zusammenbrauen. Das gleiche gilt fiir
anziehende, interessante, ausgefallene oder komplizierte Bil-
der. Manche Leute nehmen ein Bild des Buddha als ihr
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nimitta, aber das kann zu allen moglichen Gedanken und Ab-
lenkungen fiihren. Die Gedanken kreisen dann um das Bild,
anstatt still zu werden. Deshalb nehmen wir ein moglichst na-
tiirliches Bild ohne Bedeutung, ohne geistige Assoziationen.
Ein weiller Fleck oder ein Lichtpunkt ist am passendsten. Er
ist einfach zu kontemplieren und riihrt keine Gedanken auf.
Wir wihlen so ein Bild und richten den ganzen Geist darauf,
um ihn sich sammeln zu lassen. Konzentriert Euch einzig und
allein auf diesen Punkt, das fiinfte ,,geschickte Hilfsmittel*,
und laBt den citta nicht mehr abschweifen.

Vollkommene Konzentration

Wir wihlen also ein Objekt (nimitta) aus, das fiir die Samm-
lung des Geistes am geeignetsten ist. Der Geist strahlt, breitet
sich aus und zerstreut sich normalerweise nach auflen in alle
Richtungen. Nun miissen wir diese ganze geistige Ausbrei-
tung umkehren und nach innen auf einen Brennpunkt richten.
In Pali wird dieser Zustand ,,ekaggata“ genannt, was soviel
wie ,eine einzige Spitze, Fokus, Apex haben* heifit. Alles
sammelt sich an diesem einen Brennpunkt. Wir haben das
passendste Bild gefunden - einen winzigen zentralen Punkt -
nun stiirzt sich der Geist hinein. Der geistige Flu wird an
diesem Punkt gesammelt, genauso wie ein VergroBerungs-
glas die Sonnenstrahlen sammelt. In einem winzigen Punkt
zentriert, werden sie stark genug, um eine Flamme zu ent-
ziinden. Dieses Beispiel illustriert die Kraft, die entsteht,
wenn die gesamte Energie des Geistes an einem Punkt ge-
sammelt wird. Wenn der Geist sich auf das von uns gewéihlte
Objekt richtet, sammelt sich seine Strahlung dort und wird
ekaggata - einpunktig, einspitzig, eingipflig.

Wenn der Geist einspitzig ist, gibt es keine anderen Ge-
fiihle, Gedanken oder Objekte mehr fiir den Geist. Es ver-
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bleiben nur noch die jhananga (Faktoren des jhdna)16. Auf
der ersten Ebene der Einspitzigkeit gibt es fiinf Faktoren. Auf
dieser Ebene ist der Geist immer noch grob genug, um die
Funktion des Kontemplierens eines Objektes zu erfiillen. Das
Bemerken des Objekts durch den Geist wird vitakka genannt.
Das geistige Erleben des Objekts wird vicara genannt. Auf-
grund von vitakka und vicara ist der Geist befriedigt oder zu-
frieden (piti). Und ist erst einmal piti da, dann erscheint das
Gefiihl der Freude (sukha) im selben Moment. Und natiirlich
besteht die Einspitzigkeit des Geistes nach wie vor. Diese
fiinf Faktoren, Bemerken (vitakka), Erleben (vicara), Zufrie-
denheit (piti), Freude (sukha) und Einspitzigkeit (ekaggata),
zeigen an, dafl der Geist in die erste Ebene der vollstindigen
samadhi eingetreten ist. Diese Art gesammelten Gewahrseins
enthélt keine Gedanken, und doch treten diese fiinf Aktivita-
ten auf. Wenn alle diese jhana-Faktoren vorhanden sind, ha-
ben wir erfolgreich die rechte oder vollkommene Sammlung
erlangt. Allerdings erst, so merkwiirdig das klingen mag, den

ersten Grad der vollkommenen Sammlung. 17

Am Gipfel

Ich wiirde gerne auf das Wort ,,ekaggata“ niher eingehen.
Dieses Pali-Wort wird gewohnlich mit ,,Einspitzigkeit® iiber-
setzt. Wortlich bedeutet der Paliausdruck ,.einen einzigen
(eka) Gipfel (agga) haben*. Dieses Wort kann entweder die
oberste Spitze, den Apex, den Gipfel, die Zinne etwa von ei-

16 Jhana kann ,,etwas anschauen, den Blick konzentriert auf etwas rich-
ten“ heilen, aber die genaue Bedeutung variiert mit dem Zusammenhang.
Hier bezeichnet es einen hohen Grad von samadhi, der oft mit ,,Vertie-
fung® libersetzt wird.

17 Siehe Worterkldrungen: Jhana.
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nem Berg oder einer Pyramide bezeichnen, oder aber die
neuen Knospen, Sprossen, oder Spitzen einer Pflanze.
Ekaggata zu haben, ist, als wire man die Spitze einer Pyra-
mide. Dieser Geist befindet sich auf einer hohen Ebene. Er
wird von den Niederungen, in denen er sich normalerweise
zerstreut, auf einem hohen Punkt oder einer Spitze gesam-
melt. Dies ist die richtige Bedeutung von ekaggata.

Macht Euch aber keine Sorgen, wenn sich der Geist in ei-
nem Brennpunkt sammeln sollte, der nicht der hochste ist.
Das ist zumindest ein Anfang. Wann immer der Faktor
ekaggata auftritt, ist das der Anfang von etwas hochst Niitzli-
chem. Denn wann immer etwas ekaggata vorhanden ist, ist
auch etwas samddhi vorhanden. In unserer Ubung von Schritt
vier ist es nicht notwendig, vollstindiges jhana zu erreichen.
In der Ausiibung von anapanasati sind diese sehr verfeiner-
ten Ebenen der Sammlung nicht unbedingt notwendig. Wir
bendtigen nur ein angemessenes Mall an Sammlung, um mit
unserer Ubung fortfahren zu konnen. Das heifit, genug
samadhi um piti und sukha aufsteigen zu lassen.

Wir benétigen piti (Zufriedenheit) und sukha (Freude), um
mit ihnen in den nichsten Schritten unseres Studiums zu ar-
beiten. Wenn man in jhana, d.h. in die formhaften Vertiefun-
gen (rilpa-jhana) eintreten kann, wird das niitzlich sein und
die nédchsten Schritte einfacher machen. Aber auch wenn Ihr
Jhana nicht erreicht, solange etwas piti und sukha vorhanden
ist, kommt Thr ganz gut voran. Nun, das sollte doch wohl
nicht so schwer sein, oder?

Wenn die Gefiihle von piti und sukha stark genug sind, so
daf} sie der Geist deutlich fiihlen kann, dann ist ausreichend
Sammlung vorhanden, um mit Schritt fiinf weitermachen zu
konnen. Wenn Ihr in das erste, zweite, dritte und vierte ripa-
Jjhana eintreten konnt, ist das natiirlich noch besser, aber es
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ist genug fiir Schritt vier, wenn ausreichend samadhi da ist,
um piti und sukha klar zu erleben. 18

Es ist leicht, falls....

Einige von Euch moégen sich fragen, ob das, woriiber wir ge-
sprochen haben, leicht zu schaffen oder sehr schwierig ist.
Das konnen wir Euch leider nicht beantworten. Aber wir
konnen sagen, daBl, wenn die Methode richtig geiibt wird, es
nicht sehr schwierig sein wird. Wenn Ihr die Anleitungen
aufmerksam gelesen habt, dann kennt Ihr die richtige Art zu
iiben. Wenn Ihr sie jedoch nicht richtig befolgt, kann es sehr
schwer werden - Thr werdet vielleicht nie fertig. Fiir manche
konnte es drei Tage dauern, drei Wochen fiir andere, fiir ei-
nige auch drei Monate oder drei Jahre. Wer kann das sagen?
Auch wenn Ihr noch am Anfang seid und an Schritt eins
arbeitet, dann heifit das nicht, dal Ihr bei den Instruktionen
fiir Schritt vier nicht aufpassen solltet. Denn wenn Ihr nicht
willt, was zu tun ist, dann wird es sehr schwierig sein, es zu
tun, wenn die Zeit dafiir kommt. Wir geben die Anweisungen
so klar wie moglich, damit Thr die richtige Art und Weise
versteht, wie diese Ubung auszufiihren ist. Viele Menschen
wollen jedoch keine Anweisungen befolgen. Sie ziehen es
vor, alles mit Thren eigenen Ideen und Vorstellungen zu ver-
mischen. Sie machen lieber einen Eintopf aus Dingen, die sie
von verschiedenen Seiten gehort oder gelesen haben. Ihr
konnt tun, was Ihr wollt. Aber wenn Ihr diese Ubung so ein-
fach und erfolgreich wie moglich fiir Euch machen wollt,
dann empfehlen wir, daB8 Thr diesen Instruktionen folgt. Denn

18 Das ist dann der Fall, wenn die fiinf Hemmungen (nivarana) aufgeho-
ben sind. Siehe Anhang.
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sie zeigen die beste, effektivste und erfolgreichste Art, diese
Methode auszufiihren.

Entsprechend der Anweisungen zu iiben, ist nicht schwer.
Sie nicht zu befolgen, bringt dagegen viele Schwierigkeiten.
Lernt deshalb die richtige Methode und ihre korrekte An-
wendung. Dann werdet Thr die erwarteten Resultate erzielen.
Abgesehen davon ist nichts weiter zu tun, als diese Schritte
immer und immer wieder zu wiederholen, bis Ihr zu Exper-
ten darin geworden sind. Wiederholt sie, bis Thr den Atem
und den Korper sehr schnell beruhigen konnt. Ubt, bis diese
Schritte keine Anstrengung mehr bendtigen. Sammelt mit
diesen Ubungen so viel Erfahrung wie moglich.

Und bitte vergeBt nicht, in jedem Schritt, auf jeder Stufe
und bei jedem Abschnitt miissen wir uns des Ein- und Aus-
atmens bewuBt sein! Das ist der Hintergrund und das Fun-
dament unserer sati. So ist man hochst geistesgegenwirtig.
Bemerkt die Einatmungen und Ausatmungen in jedem Stadi-
um der Ubung. Dann werdet Ihr mit der ersten Tetrade von
anapanasati Erfolg haben.

86



4. Die Meisterung der vedana

In diesem Kapitel wollen wir iiber die zweite Tetrade von
anapanasati sprechen. Diese vier Schritte behandeln die Ge-
fiihle und werden vedananupassana (Kontemplation der Ge-
fiihle) genannt. Die ersten zwei Schritte verwenden piti (Zu-
friedenheit) und sukha (Freude) als Objekte fiir unsere detail-
lierten Untersuchungen.

Die Ubung dieser Schritte entwickelt sich aus dem vor-
hergehenden Schritt. Wenn der Korper-Gestalter oder Atem
beruhigt ist, erscheinen piti und sukha. Sobald das geschehen
ist, verwenden wir diese Gefiihle als Objekte oder Materia-
lien fiir unsere Studien.

Wenn wir den kaya-sankhara (Korper-Gestalter) soweit
beruhigt haben, dal jhana eintritt, dann sind piti und sukha
voll ausgeprigte jhana-Faktoren. Wenn wir nicht imstande
sind, jhana zu erreichen und den Korper-Gestalter nur teil-
weise beruhigen konnen, ist es trotzdem wahrscheinlich, da3
ein gewisses Mal} an piti und sukha entsteht, proportional
zum Ausmal} der Beruhigung. Deshalb konnen sogar diejeni-
gen, die es nicht schaffen jhana zu erzeugen, immer noch ge-
nug piti und sukha empfinden, um diese Schritte zu iiben.

Piti (Zufriedenheit) entsteht aufgrund unseres Erfolges
beim Erzeugen von samadhi. Wenn es erst einmal zu Zufrie-
denheit oder Befriedigung gekommen ist, konnt Thr sicher
sein, daB} Freude (sukha) folgen wird. Aufgrund von Befrie-
digung entsteht Begliickung oder Freude. So erreichen wir
also genug piti und sukha fiir die Ubung von Schritt fiinf und
sechs.
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Piti ist nicht friedvoll

Dem Wort piti werden verschiedene Gefiihlsebenen wie etwa
Zufriedenheit, Befriedigung und Entziicken zugeordnet. Wir
sollten diese Abstufungen der mehr oder weniger energierei-
chen Formen von piti kennenlernen. Die wichtigste Eigenart
von piti , die Thr Euch bewuflt machen mii}it, ist jedoch, da3
piti nicht friedvoll ist. Es findet sich eine Art Erregung oder
Storung darin. Nur wenn sie zu sukha wird, wird es ruhig.
P1iti hat verschiedene Ebenen, aber alle haben die Eigenschaft
zu stimulieren, den ciffa zu erschiittern. Sukha ist genau das
Gegenteil. Sie beruhigt und besénftigt den Geist. Auf diese
Weise unterscheiden sich piti und sukha.

So, jetzt sind wir bereit, Schritt eins der zweiten Tetrade -
“piti erleben* (piti-patisamvedi) - zu iiben. Dieser Schritt be-
steht darin, piti mit jeder Ein- und Ausatmung zu kontemplie-
ren. Wir miissen den Atem durchgingig beobachten, bis wir
auf piti stolen. Sie entsteht unweigerlich, wenn wir mit der
Beruhigung des Korper-Gestalters Erfolg haben. Findet her-
aus, wie dieses Gefiihl beschaffen ist. Erlebt es vollstiandig.
Verwendet es als neues Kontemplationsobjekt des Geistes.
Der citta vertieft sich genauso in das Kontemplieren von piti,
als wenn ekaggata vorhanden wire. Der Geist wird von dem
einen Objekt, piti, aufgesogen.

Bis jetzt haben wir eine ganze Reihe von Objekten kon-
templiert: Den langen Atem, den kurzen Atem, alle Korper
und das Beruhigen der Korper. Nun wechseln wir zu piti. Die
stimulierende Kraft von piti 1468t den Geist zittern und beben,
erschiittert ihn. Durch die unterschiedlichen Worter, die wir
benutzen um piti zu beschreiben, sollte es leicht fiir Euch
sein, ihre verschiedenen Abstufungen zu verstehen. Wie sti-
mulierend ist Zufriedenheit? Wie stimulierend ist Befriedi-
gung? Und wie stimulierend ist Entziicken? Beobachtet ge-
nau und findet es selbst heraus. Der Geist konzentriert sich
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auf piti und erlebt sie vollstindig, jedes Mal, wenn eine Ei-
natmung stattfindet und jedes Mal, wenn eine Ausatmung
stattfindet. Um es kurz und biindig auszudriicken, wir atmen
ein und aus, erleben das Gefiihl von Zufriedenheit vollstindig
mit jedem Atemzug und sind uns gleichzeitig jeder Ein- und
Ausatmung bewuBt. Das ist der Kern der Ubung von Schritt
fiinf.

Bei dieser Ubung ist ein sehr angenehmes Gefiihl von
Wohlbefinden vorhanden, diese Arbeit macht Spal3, es ist ei-
ne hochst erfreuliche Lektion.

Untersucht das Aroma von piti

In jedem Moment, in dem wir wéhrend des Erlebens von piti
atmen, studieren, untersuchen und trainieren wir gleichzeitig.
Vorher haben wir geiibt, wihrend wir lang bzw. kurz geatmet
haben. Jetzt untersuchen und iiben wir, wihrend piti im Geist
erfahren wird. Wie ist sie? Ist sie stark? Ist sie schwach? Wie
grob oder wie fein ist sie? So konnen wir sozusagen ihr
,2Aroma‘ kennenlernen. Insbesondere solltet Thr wissen, wel-
chen EinfluB} dieses Aroma auf den Geist oder auf die Ge-
danken hat. Untersucht das genau so griindlich, wie den
Atem in der vorhergehenden Tetrade, um die Natur von piti
zu verstehen.

Das Wichtigste, das bei diesem Schritt untersucht und be-
obachtet werden muB, ist die Macht, die piti iiber den Geist
hat. Welchen Einflu} hat piti auf den Geist und die Gedan-
ken? Beobachtet genau, wie der Geist beschaffen ist, solange
piti noch nicht aufgestiegen ist. Und wie veridndert sich der
citta, wenn piti aufsteigt? Welches Resultat hat eine Menge
piti? Wie verhilt sich der Geist, wenn nur ein wenig piti da
ist? Wenn piti stark ist, z.B. in der Form des Entziickens, wie
stark stimuliert sie dann den Geist? Untersucht die grobsten
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Arten von piti, die mittleren Ebenen und die feinsten Formen,
um zu sehen wie sie sich unterscheiden. Dann seht, wie sich
ihr EinfluB} auf den Geist unterscheidet. Dies ist der entschei-
dende Punkt dieses Ubungsschrittes.

SchlieBlich erkennen wir, dal piti den Geist auf eine grobe
Weise anregt. Es fehlt ihr der verfeinerte und subtile Einfluf3,
wie er sukha zu eigen ist. In diesem Schritt gilt es, die Natur,
die Tatsachen iiber und die Geheimnisse von diesem Phéno-
men piti zu erkennen. Beobachtet ihre Beziehung zum Geist,
bis Thr vollig mit diesem Erlebnis vertraut seid.

Sukha besédnftigt den Geist

Nun kommen wir zum zweiten Schritt dieser zweiten Tetrade
oder Schritt sechs im Ganzen: ,,Sukha erleben* (sukha-
patisamvedi). In diesem Schritt kontemplieren wir sukha
(Freude) mit jeder Ein- und Ausatmung. Betrachtet sukha als
Folge von piti. Wenn piti aufgehort hat, den citta auf ihre
grobe Art anzuregen, verliert sie an Energie. Das heift, sie
beruhigt sich und verwandelt sich in sukha. Wir werden se-
hen, da3 diese zwei Gefiihle sehr verschieden sind. Sukha
regt nicht an oder auf, vielmehr beruhigt und besinftigt sie.
Hier kontemplieren wir sukha als die wirkende Kraft, die den
citta ruhig macht. Gewohnlich wird sukha von piti verdeckt,
aber wenn piti verblasst, bleibt sukha ilibrig. Das grobe Ge-
fiihl macht dem ruhigen Gefiihl Platz. Trinkt, schmeckt das
ruhige Aroma von sukha mit jeder Ein- und Ausatmung. Das
ist das Wesentliche von Schritt sechs.

Wihrend wir sukha im Geist kontemplieren, studieren und
iben wir ebenso, wie wir es mit dem Atem und mit piti getan
haben. Wie leicht ist sie? Wie stark? Wie grob? Wie subtil?
Welchen Geschmack verleiht sie dem BewuBtsein und dem
Erleben? In Thai und Pali benutzen wir das Wort ,,trinken*,
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um das Erfahren dieser Analyse zu beschreiben. Trinkt das
Aroma von sukha wihrend des Einatmens und Ausatmens
und untersucht gleichzeitig ihre Natur und ihre Wahrheiten.

Thr werdet schnell bemerken, dafl der Atem rauh wird und
sich der Fleisch-Korper grob anfiihlt, wenn die Kraft von piti
in Erscheinung tritt. Wenn piri stark ist, verursacht sie
Schauer im Korper. Und wenn sie sehr stark ist, konnte der
Korper sogar vor lauter Entziicken anfangen zu tanzen und
zu springen. Dieses Gefiihl ist grob und méchtig. Dem ge-
geniiber ist sukha beruhigend, besidnftigend und entspannend.
Wenn der EinfluBl von sukha iiberwiegt, wird der Atem fein;
der Fleischkorper beruhigt sich, fiihlt sich feiner an.

Diese zwei gegensitzlichen Erscheinungen und auch ihre
Auswirkungen auf den cirta gilt es zu betrachten: Piti verstort
den Geist proportional zu ihrer Stirke, wohingegen der Ein-
fluB von sukha den Geist beruhigt und entspannt.

Um zusammenzufassen: Wenn piti und sukha aufsteigen,
zeigt sich ihre unterschiedliche Wirkung auf Atem, Korper
und Geist. Wenn Thr diesen Unterschied durch eigene Erfah-
rung - und nicht dadurch, daB Thr einfach dariiber nachdenkt -
erfassen konnt, habt Thr mit der Ubung dieses Schrittes Er-
folg gehabit.

Es ist moglich, daf} Thr bei diesem Schritt Schwierigkeiten
habt. Wihrend wir sukha kontemplieren, konnte piti storen.
Sie konnte so iiberhand nehmen, daB3 sukha verschwindet.
Deshalb miissen wir die Fahigkeit entwickeln, piti am Auf-
steigen zu hindern und das Gefiihl von sukha so lange zu er-
halten, wie wir es bendtigen. Piti ist stirker und grober als
sukha und deshalb ruiniert sie die Kontemplation von sukha.
Wenn sie dazwischenfunkt, entsteht keine echte Beruhigung.
Wir miissen uns bei unserer Kontemplation von sukha des-
halb michtig anstrengen, damit sie nicht verbla3t. Lat Euch
nicht dabei storen. In diesem Schritt sollten wir uns von
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Glick und Freyde durchtriankt fithlen. Welch wundervolle
Weise, mit der Ubung von Schritt sechs Erfolg zu haben.

Den Geist-Gestalter erleben

Jetzt kommen wir zu Schritt sieben: ,,Den Geist-Gestalter er-
leben* (cittasankhara-patisamvedi). Wenn wir Schritt sechs
erfolgreich beendet haben, dann wissen wir alles iiber die
Gefiihle piti und sukha. Was macht piti mit dem citta? Was
geschieht mit dem citta, wenn sukha aufsteigt? Welche Arten
von Gedanken werden durch piti bedingt, welche von sukha?
Wir haben diese Auswirkungen auf den Geist von Schritt
fiinf an bemerkt und genau betrachtet. Wenn wir Schritt sie-
ben erreichen, erkennen wir unschwer: ,,Piti und sukha sind
Geist-Gestalter“. Diese vedana sind Geist-Gestalter, so wie
der Atem der Korper-Gestalter ist. Also ist auch die Methode
des Beobachtens und Untersuchens die gleiche wie in Schritt
drei.

Wir haben beobachtet, dal} piti grob und erregt ist im Ge-
gensatz zu sukha, die zart und friedvoll ist. Deshalb ist, wenn
piti einen Gedanken bedingt oder zusammenbraut, dieser Ge-
danke grob. Wenn andererseits sukha einen Gedanken zu-
sammenbraut, ist dieser ruhig und gelassen. So erfahren wir,
wie die vedana Gedanken gestalten. Wir nennen diese Akti-
vitdt ,,den Geist gestalten®.

Wenn piti den Geist dominiert, ist es unmoglich, subtile
Gedanken zu denken. Es kribbelt iiberall und am ganzen
Korper stellen sich die Haare auf. Also miissen wir in der
Lage sein, piti zu kontrollieren. Sukha hat den Vorteil, dafl
sie zu gelassenen, ruhigen, verfeinerten Zustidnden fiihrt. Sie
kann feinsinnige und tiefschiirfende Gedanken hervorbrin-
gen.

92



Freunde und Feinde

Um die cittasankhara in ausreichendem Mafle zu verstehen,
miissen wir jedoch noch ein weiteres Geheimnis beobachten
und verstehen: Diese zwei Gefiihle miissen zusammen ent-
stehen.

Das heifit, wenn wir nicht zufrieden oder befriedigt sind,
kann keine Freude aufkommen. Zufriedenheit verursacht
Gliick - Freude entsteht aus Befriedigung. Zufriedenheit und
Befriedigung gehoren zu der Gruppe von stimulierenden an-
genehmen Gefiihlen, die wir piti nennen; und obwohl Gliick
und Freude zur Gruppe der besinftigenden Gefiihle (sukha)
gehoren, konnen sie doch nicht ohne Befriedigung bestehen.
Thr konnt beobachten, dafl wann immer Freude auftritt, die
Befriedigung vorangehen muB. Piti ist der Wegbereiter.
Durch ein Erfolgserlebnis sind wir befriedigt, aber auch er-
regt und verstort durch den Erfolg. Wenn piti an Stirke ver-
liert, wenn der Geist von all der Erregung und Aufregung
miide wird, dann bleibt sukha iibrig. Das Gefiihl beruhigt
sich. Sie sind also Kameraden, da sie zusammen eintreffen
miissen, und doch arbeiten sie gleichzeitig gegeneinander.
Wir miissen hier sehr genau und vorsichtig sein und uns ih-
nen gegeniiber auf eine besonders subtile Weise verhalten. Es
ist eine spirituelle Kunst, piti und sukha so zu kontrollieren,
daB} sie unserem Leben Nutzen bringen. Das ist das Geheim-
nis, das wir von piti und sukha wissen sollten.

Bisher haben wir herausgefunden, da3 piti ein Feind von
vipassana ist, wihrend sukha ein Freund oder Unterstiitzer
von vipassand ist. ,,Vipassana* bedeutet, klar zu sehen, direk-
te Einsicht in die Wahrheit von aniccar (Verginglichkeit),
dukkham (Leidhaftigkeit) und anarta (Nichtselbstheit) zu ha-
ben. Wir benétigen einen sehr verfeinerten und stillen Geist,
um aniccam, dukkham und anatta zu erkennen. Sollte piti
entstehen, ist vipassana unmoglich. Der Geist wird triibe und
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rastlos. Wir miissen piti loswerden, denn sie ist der Feind von
vipassand, dem durchdringenden, klaren geistigen Sehen.
Sukha ist ganz und gar nicht so, sie besinftigt und beruhigt,
macht den Geist aktiv und bereit fiir vipassana. Darum soll-
ten wir uns die Fihigkeit erarbeiten, piti und sukha zu regu-
lieren.

Wir haben erkannt, da3 die Gefiihle Geist-Gestalter sind.
Wenn piti ihn gestaltet, ist der citfa grob, und auch seine Ge-
danken sind grob. Wenn sukha ihn gestaltet oder unterstiitzt,
sind der ciftta und seine Gedanken fein und ruhig. Die vedana
sind Gestalter des Geistes, deshalb nennt man sie ,,Geist-
Gestalter* (cittasankhara).

Diese Tatsache kontemplieren wir im Geist jedes Mal,
wenn wir einatmen und ausatmen. Das ist die Ubung in
Schritt sieben.

Die Gefiihle beruhigen

Schritt acht lautet ,den Geist-Gestalter beruhigen
(passambhayam cittasankharam)“. Macht den cittasankhara,
die vedana, ruhig und friedvoll. Verringert ihre Energie wéh-
rend des Einatmens und senkt ihre Energie wihrend des Aus-
atmens.

Es gibt dafiir zwei Vorgehensweisen: Die samadhi-
Methode und die pafiiia-Methode.

Die Konzentrationsmethode

Der Impuls von piti kann durch die samdadhi-Methode beru-
higt werden, also indem wir ein hoheres Mall an Sammlung
entwickeln, um piti und sukha aus dem Bereich des Fiihlba-
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ren auszugrenzen. Wir sind wahrscheinlich noch nicht im-
stande, das zu tun, da wir ja gerade erst mit dem Training be-
gonnen haben. Trotzdem sollten wir wissen, da3 man diese
Gefiihle loswerden kann, indem man eine hohere Ebene von
samadhi, etwa das dritte oder vierte jhana, entwickelt. Alter-
nativ dazu konnen wir auch durch eine Verdnderung unserer
Gedanken die Energie von piti verringern. Man bringt eine
andere Art von Gedanken in den Geist, um das befriedigende
Gefiihl zu schwichen und zu unterdriicken. Wir konnen z.B.
die wahre Bedeutung des Wortes samadhi zur Reflektion
heranziehen, um piti zu vertreiben. Die wirkliche Bedeutung
von samadhi ist ,,ekaggata-citta mit Nibbana als Objekt* zu
haben. Wir haben bereits gelernt, dal ekaggata-citta den
Geist bezeichnet, der auf einem Gipfel oder einer Spitze ge-
sammelt ist. Wahres samadhi hat Nibbana oder santi (spiritu-
elle Ruhe und Gelassenheit) als Objekt. Wenn also piti Sto-
rungen und Schwierigkeiten verursacht, vertreiben wir sie, da
wir sie zu diesem Zeitpunkt weder wollen noch brauchen. Sie
stimmt nicht mit unserer Zielsetzung iiberein. Unser Ziel ist
der einspitzige Geist, der Nibbana zum Gegenstand hat. Das
Gefiihl von piti 16st sich auf, weil wir es nicht mehr wollen.

Beide Methoden nutzen die Kraft von samddhi. Im Allge-
meinen ist es nicht notig, sukha loszuwerden. Tatsdchlich
sollten wir sie uns als unterstiitzenden Faktor fiir die weitere
Ubung erhalten. Hier geht es darum, piti zu kontrollieren; sei
es durch das Austauschen des Geist-Objektes oder durch das
Erhohen der Konzentration. Jede dieser samadhi Techniken
wird piti beruhigen.
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Die Weisheitsmethode

Nun kommen wir zu der Methode, die paniiia (Weisheit) be-
nutzt, um die Stirke von piti zu verringern und ihren Einfluf3
oder, wenn wir wollen, sogar den von sukha auszuschalten.
Wir benutzen paifiiia, um die wahre Natur (Eigenschaften,
Qualitdten, Bedingungen) aller Dinge zu erkennen, um zu
verstehen, aufgrund welcher Ursachen piti entstanden ist und
aufgrund welcher Ursachen sie sich wieder auflosen wird.
Eine piti-Blase steigt im Geist auf, wenn ein befriedigender
Zustand erreicht ist. Sie platzt durch die Abwesenheit dieses
Zustandes. Aufgrund dieser Beobachtung gelangen wir zur
Erkenntnis der illusorischen, unrealen Qualitit von piti.
Wenn wir solcherart weise betrachten, wird das Gefiihl der
Aufregung durch piti abklingen.

Eine andere Weisheitsmethode ist es, die assada und
adinava von piti zu kontemplieren. Assada ist die attraktive
Qualitét eines Dinges; sein Charme, der das Herz reizt und
verfiihrt. Piti hat ein kostliches und bezauberndes Aroma.
Adinava ist die bose Strafe, der Fluch, die ungesunden Kon-
sequenzen eines Dinges. Die adinava von piti ist die Tatsa-
che, dal} sie erregt und verstort, Ruhe und Gelassenheit ver-
treibt und ein Feind von vipassana ist. Wenn wir das erken-
nen, wenn wir ihr Entstehen und Vergehen, ihren Zauber und
ihren Fluch sehen, dann 16st sich piti auf, dann verschwindet
sie. So vertreibt man piti mit der pafiiia-Technik.

Wir sollten die Bedeutung der Worter ,,assada* und
»adinava‘“ richtig verstehen. Wenn wir sie uns auf Pali mer-
ken konnen, ist das noch besser als in der Ubersetzung.
Assada ist die anziehende, befriedigende, liebliche, reizende
Qualitit oder der Zauber von etwas. Adinava steht fiir die
niedrigen, unheilsamen oder widerwirtigen Aspekte einer
Sache. Es gibt keine Entschuldigung fiir uns, uns von diesen
beiden tduschen zu lassen. Wenn wir sie erst einmal erkannt
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haben, werden wir wissen, dafl von irgendetwas erfreut zu
sein und sich darin zu verlieben positives Narrentum ist und
etwas zu hassen negatives Narrentum. Wenn wir diese beiden
so gut kennen, da3 wir sehen, wie sie uns pausenlos tduschen
und zu Liebe und Haf} verleiten, dann werden sie uns lehren,
uns nicht dem Mogen und Nichtmdgen hinzugeben. Und da-
mit werden wir frei von der Macht der Dinge. Wenn wir zum
Beispiel die assada- und adinava-Qualitit von Geld erst ein-
mal kennen, werden wir uns nicht mehr vom Geld verfiihren
lassen oder verriickt danach sein.

Das Sicherste, was wir tun konnen, ist, diese zwei Seiten
jeder Sache vollig zu durchschauen. Erkennt die assdda und
adinava von piti, und Thr werdet an piti das Interesse verlie-
ren. Darauthin wird sie sich von selbst verfliichtigen. So be-
nutzt man die Weisheitsmethode, um piti zu verscheuchen.
Sogar in sukha sollte man nicht versinken. Wir konnen uns
etwas sukha fiir einen niitzlichen Zweck aufheben, aber wir
sollten uns darin nicht verlieren. Bitte merkt Euch diese bei-
den Worter assada und adinava fiir den Rest Eures Lebens.
Sie werden dann zu einer Art Schutzzauber, einem Talisman,
der wirklich schiitzt, anstatt zu gefdhrden.

An diesem Punkt angelangt, kann der Geist die Gefiihle
regulieren. Er hat die Art von Meisterschaft und Selbstkon-
trolle entwickelt, bei der die Gefiihle nicht langer die Macht
besitzen, uns hierhin und dorthin zu zerren. Die sukha-
vedana, die freudigen Gefiihle, die wir hier besprochen ha-
ben, ziehen den Geist in eine angenehme Richtung, auf eine
positive Weise. Es gibt aber auch eine andere Gruppe von
vedana, die uns auf eine negative Weise ziehen, in eine un-
erwiinschte, unbefriedigende Richtung. Wir miissen uns auch
dieser unerfreulichen Gefiihle, den dukkha-vedana bewul3t
werden. Wir miissen wissen, wie wir diese Gefiihle von Ver-
drul und Traurigkeit davon abhalten konnen, uns in einen
Zustand von dukkha zu zerren. Sie konnen mit der gleichen
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Methode, die wir bei piti angewandt haben, besiegt werden.
Ob gliickliche oder ungliickliche Gefiihle - wir konnen ler-
nen, sie alle, ohne Ausnahme, zu meistern. Wir iiben, indem
wir irgendein vedand in den Geist bringen und es vollstiandig
erleben. Dann untersuchen wir es mit pafifiad und vertreiben
dieses Gefiihl. Erfahrt diese Féhigkeit, jede Art von vedana
loszuwerden. Erkennt, da3 die Gefiihle den citta nicht mehr
gestalten konnen. Wiederholt diese Technik mit jeder Einat-
mung und Ausatmung, bis Thr sie sicher und fachménnisch
handhaben konnt. So werdet Thr mit der Ubung von Schritt
acht Erfolg haben.

Wozu das Ganze?

Warum machen wir uns die Miihe, so viel iiber Gefiihle zu
sprechen? Warum ist es notwendig, sie in die Reihe der
Ubungen mit einzuschlieBen? Warum nicht zu vipassana
voraneilen und dann so schnell wie moglich ins Nibbana?
Der Grund ist, dal wir die vedana verstehen und fahig sein
miissen, sie zu regulieren, damit wir mit ihrer Hilfe den Geist
im weiteren Verlauf unserer Ubung kontrollieren konnen, bis
zur Verwirklichung der Pfadfriichte (magga-phala-Nibbana),
welche unser vorrangiges Ziel sind.

Wir haben aber noch ein zweites Ziel. Namlich, unser Le-
ben auf dem rechten Weg zu halten. Und das konnen wir nur,
wenn wir die Gefiihle zu regulieren vermogen. Wenn wir
iiber die vedana nicht Bescheid wissen, werden wir Sklaven
des Materialismus - jedes Mal, wenn wir uns in materiellen
Annehmlichkeiten gehen lassen, jedes Mal, wenn wir uns
vom Aroma der Gefiihle einwickeln lassen. Alle Krisen die-
ser Welt haben ihren Ursprung darin, dal die Menschen die
vedana nicht verstehen, den vedana nachgeben und in die
vedana verliebt sind. Sie verfiihren uns dazu, so zu handeln,
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daBl Unstimmigkeiten, Streit, Konflikte und manchmal sogar
Kriege, ja Weltkriege, daraus entstehen. Und alles nur, weil
die Menschen den Tduschungen der vedana erlegen sind und
deshalb ohne Weisheit handeln.

Inzwischen haben wir sicherlich erkannt, wie wichtig es
ist die Gefiihle zu verstehen. Wir miissen ihre Geheimnisse
kennen und lernen, sie zu regulieren, wenn es Frieden auf
dieser Welt geben soll. Es eriibrigt sich eigentlich von
Nibbana zu sprechen, wenn es schon zuviel verlangt ist auf
diesem Planeten zusammen mit anderen - oder auch nur mit
uns selbst - in Frieden zu leben. Ich hoffe, daB Thr alle fiir
den Rest Eures Lebens groBen Nutzen aus der Fahigkeit zie-
hen werdet, die Gefiihle zu kontrollieren.

Diese Tetrade wurde wegen der grolen Macht und Wich-
tigkeit der vedana in die Ubung von anapanasati mit aufge-
nommen. Sie bildet die Grundlage fiir ,,cittanupassana‘“, die
dritte Tetrade, welche wir als nichstes besprechen wollen.
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5. Die Kontemplation des citta

Die dritte Tetrade von anapanasati, die sich mit dem citta,
dem Geist-Herz befait, wird cittanupassana (Kontemplation
des cirta) genannt. Bevor wir sie jedoch besprechen, gilt es
noch auf einen sehr wichtigen Punkt hinzuweisen:

Jedes Mal, wenn Ihr Euch hinsetzt, um anapanasati zu
iiben - bei jeder Ubungseinheit - miiBt Ihr mit Schritt eins,
dem Erspiiren des langen Atems, anfangen. Es ist vollig
gleichgiiltig, welchen Schritt Thr gestern geiibt habt, heute
miiBt Thr wieder ganz von vorne anfangen. Jede Sitzung ist
vollig neu! Vom langen Atem geht Thr weiter zum kurzen
Atem und so weiter. Geht fortschreitend von einem vollstin-
dig geiibten Schritt zum nichsten iiber, bis Ihr dahin kommt,
wo Thr das letzte Mal aufgehort habt. Jeder Schritt hingt vom
vorhergehenden ab. Wenn Ihr nicht in der Lage seid, den ers-
ten Schritt zu {iben, dann gibt es keine Moglichkeit, zu spite-
ren Schritten iiberzugehen. Auch wenn wir uns vornehmen
cittanupassand zu iiben, miissen wir mit Schritt eins anfan-
gen. Wir beginnen immer mit dem Uben von Schritt eins -
jedes Mal, jede Sitzung, bei jedem Schritt, den wir iiben.

VergeBt das nicht.19

19 Dies trifft unbedingt auf die korrekte, vollstindige ,,Profi-Methode* zu,
so wie sie von Buddha gelehrt wurde. Auch bei den ,,Laienversionen®
(siche Anhang) muB erst einmal ausreichend samadhi entwickelt werden,
um andere Schritte oder Lektionen klar erkennen und mit ihnen arbeiten
zu konnen. Jedoch mag bei ihnen die Reihenfolge veridnderlich sein. Als
Faustregel gilt, jeder Schritt von anapanasati erklirt sich selbst. Bestehen
Zweifel oder Unsicherheiten beziiglich eines Schrittes, sollte man soweit
zuriickgehen, bis Klarheit wiederhergestellt ist.
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Nachdem wir die ersten zwei Tetraden erfolgreich abge-
schlossen haben, beginnen wir an der dritten, cittanupassana
(Kontemplation des Geistes), zu arbeiten. Der erste Schritt
dieser Tetrade besteht darin, den Geist in allen seinen Aspek-
ten zu kontemplieren oder zu erleben. Dies wird ,,citta-
patisarvedi* genannt: Das Erleben der Beschaffenheit oder
des Zustandes des Geistes in jedem beliebigen Moment. Vom
Anfang der Ubung bis hin zu diesem Punkt sind viele ver-
schiedene Geisteszustdnde aufgestiegen. Nun miissen wir den
Geisteszustand bei jedem Schritt beobachten. Wie ist er jetzt
beschaffen? Wie veridndert er sich? Was steigt im citta auf?
Welche Eigenschaften hat der Geist in diesem Moment? In
den vorausgehenden Schritten haben wir bestimmte Dinge
betont, die der Geist weil3 oder erlebt. Jetzt sind wir bereit,
den citta selbst zu beobachten. Wir miissen beobachten, bis
wir den Zustand des Geistes in diesem Moment unmittelbar
erkennen. Welche Art Erleben ist es? Schritt neun beginnt
mit dem Erleben des citta in jedem Moment der Ubung.

Getriibt oder nicht ?

Es gilt hier die vielen verschiedenen Schattierungen oder
Qualititen des Geistes zu kontemplieren, so wie sie auf na-
tiirliche Weise von selbst auftreten. Wir beobachten sie, wie
sie wirklich sind, genau im Moment ihres Aufsteigens im
Geist. Traditonell ausgedriickt ist die erste der zu bemerken-
den Qualitdten raga (Lust): Ist der Geist mit Lust behaftet
oder ist er frei von Lust?

Das Bedeutungsspektrum von Lust ist sehr weitgestreut.
Sexuelle Lust wird genauso rdga genannt wie die Lust nach
Dingen wie Geld, Schmuck, Essen, Behausung und Besitz-
tiimern. Es kann sich aber auch um Lust handeln, die sich auf
bestimmte Personen richtet, wie zum Beispiel die in den
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Schriften erwihnte (nicht-sexuelle) Liebe von Angestellten
und Bediensteten zu ihrem Herrn. Das Paliwort rdga hat die-
se breitgefdacherte Bedeutung. Ist der citta in diesem Moment
mit einer dieser raga-Schattierungen gefirbt oder ist er frei
von Lust? Wenn Lust vorhanden ist, dann kontempliert ihr
Vorhandensein griindlich genug, um unterscheiden zu kon-
nen, welche Art von Lust es ist. Erkennt, was es heil}t, raga
im Geist zu spiiren. Wenn keine Lust da ist, kontempliert ihre
Abwesenheit. Atmet ein und atmet aus, wahrend Ihr die tat-
sdchliche Beschaffenheit des Geistes in diesem Moment er-
lebt.

Die nichste Eigenschaft, die zu kontemplieren ist, ist dosa
(Arger, HaB, Abneigung). Auch die Bedeutung von dosa ist
weitgefait. Manchmal macht uns irgendein duBeres Objekt -
eine Person, eine Situation - drgerlich. Jegliche Abneigung
im Geist ist dosa. Dosa kann sogar von innen entstehen, ohne
jeden duBeren AnlaB3. Wenn der Geist bedriickt, gereizt, ge-
krinkt oder grollend ist, wird das dosa genannt. Wir kon-
templieren, ob im Geist dosa vorhanden ist oder nicht. Falls
vorhanden, kontemplieren, erkennen und verstehen wir die-
sen Zustand von dosa. Ist der citta jedoch frei von Arger und
HaB, dann erkennen wir auch diesen Zustand. Dies ist die
zweite Qualitit, die es zu beobachten gilt.

Die dritte Triibung, die beobachtet werden mulB, ist moha
(Verblendung und Verwirrung). Moha heilit, sich in etwas zu
verrennen, weil man die wahre Natur eines Dinges nicht er-
kennt. Wenn wir uns zum Beispiel im Zweifel iiber etwas be-
finden, konnen wir nicht anders als dauernd dariiber nachzu-
denken. Oder wenn wir etwas erhoffen oder erwarten, kon-
nen wir nicht vermeiden, uns damit zu beschiftigen. Moha
kann ,,abwegig oder verirrt” und es kann ,,dunkel oder triib*
bedeuten. Es handelt sich also um einen Zustand voller Zwei-
fel und Unwissenheit, aus dem die eine oder andere Art von
Gedanken aufsteigen, um im Geist ihr Unwesen zu treiben.
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Das ist es, was wir moha nennen. Wir sollten wissen, ob sich
Verblendung im Geist befindet oder nicht. Findet Ihr dort
moha vor, dann kontempliert sie. Wenn der cifta von Ver-
blendung frei ist, dann kontempliert ihre Abwesenheit wih-
rend jeder Ein- und Ausatmung.

Es gibt einen einfachen Weg, diese drei Zustidnde raga,
dosa und moha zu unterscheiden. Wenn ein Gefiihl, ganz egal
von welcher Intensitit, von Wollen - Haben-Wollen, Einver-
leiben-Wollen, Hereinziehen-Wollen, Umarmen-und-Halten-
Wollen - da ist, so ist dieses Gefiihl raga. Es hat einen hochst
positiven Charakter. Das zweite Gefiihl dosa hingegen mag
nicht, will nicht. Es hat einen negativen Charakter. Dosa
schiebt weg, lehnt ab, verneint, bis hin zum To6ten-Wollen.
Raga zieht heran und dosa schiebt weg. Das dritte Gefiihl,
moha, ist unwissend. Es weill nicht, was der Wirklichkeit
entsprechend richtig, was falsch, was gut und was schlecht
ist. Es ist ein im Kreis-Herumrennen. So unterscheiden sich
die drei. Jeder sollte in der Lage sein, die Unterschiede zwi-
schen ihnen zu erkennen und sie beim richtigen Namen zu
nennen. Erkennt raga, dosa und moha, indem Ihr ihr Tun und
Treiben beobachtet; eines zieht heran, eines schiebt weg und
eines rennt im Kreis herum.

Als néchstes miissen wir wissen, ob der Geist zerstreut ist
oder nicht. Dariiber haben wir bereits gesprochen. Der zer-
streute Geist hat keine Einspitzigkeit. Er ist nicht imstande,
zu ruhen und zu entspannen. Er ist nicht still und gelassen.
Zerstreutsein geht uns auf die Nerven. Der Geist fiihlt sich
gestort - er vermifit die Ruhe. Ist der citta zerstreut oder
nicht? Befindet er sich in einem Zustand der Normalitit?
Kontempliert diese Qualitdten des Geistes, wihrend Ihr ein-
und ausatmet.

Gewohnlich oder erhaben?
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Beim nichsten Paar geht es um die Unterscheidung zwischen
einem hochwertigeren Geisteszustand, einem der besser als
normal ist, und einem gewohnlichen Zustand. Von einem
hochwertigen, iiberlegenen Zustand (mahaggatd) sprechen
wir, wenn die Geistesgegenwart besser als normal, befriedi-
gender, schirfer, hoher als gewohnlich ist. Besitzt unser citta
jetzt im Moment diese Art Geistesgegenwart? Wenn ja, dann
kontempliert sie. Wenn nicht, dann seid Euch wéhrend des
Ein- und Ausatmens bewuB}t, dal in diesem Moment ein ge-
wohnlicher Geisteszustand vorhanden ist.

Als nichstes betrachten wir, ob dieser momentane Geis-
teszustand der am hochsten entwickelte und uniibertroffenste
ist oder nicht. Das heilit, hat unser citfa jenen dullersten Zu-
stand erreicht, nach dem nichts Besseres mehr kommen
kann? Oder haben wir das Gefiihl, daB es noch etwas
Befriedigerendes geben sollte? Dies ist schwierig zu erken-
nen, denn der iiberragendste, am weitesten entwickelte Geis-
teszustand ist der citta eines arahant (,,Wiirdiger*: Vollig
erwachtes, vollendetes menschliches Wesen). Wenn wir noch
kein arahant sind, dann sagt uns der gesunde Menschenver-
stand, ob es hier noch etwas zu entwickeln gibt. Gibt es et-
was, das diesem momentanen citta iiberlegen ist oder nicht?
Atmet ein und atmet aus und werdet Euch dariiber klar.

Nun beschiftigen wir uns mit der Frage, ob der Geist ge-
sammelt ist oder nicht. Ist er in samadhi oder nicht? Auch
wenn er sich jetzt gerade nicht in vollem samadhi befindet,
so hilt doch wahrscheinlich der EinfluB von samadhi den
Geist stabil. Weist er die Eigenschaften von samadhi auf oder

nicht?20 Wenn ja, dann kann man das als gesammelten Geist
bezeichnen.Willt, ob der Geist wiahrend des Ein- und Ausat-
mens konzentriert ist oder nicht.

20 Ist er rein, klar, stabil, flexibel, sanft und bereit, seine Arbeit zu tun?

104



Beim letzten Paar untersuchen wir, ob der Geist befreit ist
oder ob er immer noch unfrei ist. Ist er frei von Anhaftungen
(upadana), nach nichts greifend und an nichts klammernd?
Haftet er an oder haftet er an nichts? Gibt es jetzt, in diesem
Moment etwas, das den Geist festhilt, oder ist er frei? Wie
immer es auch sein mag, erkennt es so klar wie moglich und
atmet mit dieser Bewuftheit ein und aus.

Selbsterkenntnis

Indem wir so iiben, werden wir uns selbst gut kennenlernen
und erkennen, welche Art von Gedanken fiir uns typisch
sind. Welche Gedankengénge sind gewohnheitsméfig in uns
verankert? Im allgemeinen neigen die Gedanken dazu, sich
nur an bestimmte Objekte anzuhdngen. Indem wir diese Nei-
gungen beobachten, werden wir uns selbst besser kennenler-
nen. Das ist ein zusdtzlicher Nutzen dieses Schrittes. Unser
vorrangiges Ziel jedoch ist es, die in unserem Geist aufstei-
genden Qualititen so gut und so umfassend wie moglich zu
erkennen. So iibt man Schritt eins der dritten Tetrade, das
hei3t Schritt neun im Ganzen.

Den Geist erfreuen

Jetzt kommen wir zu Schritt zwei dieser Tetrade: ,,Den Geist
erfreuen (abhippamodayarn cittaril). Von Anfang an haben
wir geiibt, den Geist auf verschiedene Weise zu kontrollie-
ren. Besonders in der zweiten Tetrade, in der wir die Fiahig-
keit des Geistes entwickelten von den vedanda unabhingig zu
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sein und sie zu kontrollieren. Und haben wir Kontrolle iiber

die vedand, haben wir auch Kontrolle iiber den Geist.21

Wenn wir aber erst einmal die vielen Geisteszustiande und
Beschaffenheiten, sowohl die positiven wie die negativen,
wirklich kennen, dann kénnen wir den citfa in jeden Zustand
versetzen, der angemessen und wiinschenswert ist. Wichtig
ist es, den Geist dahin bringen zu konnen, da er sich wih-
rend des Ein- und Ausatmens zufrieden und frohlich fiihlt.
Schritt zehn besteht also darin, den Geist frohlich, erfreut
und zufrieden zu stimmen.

Wenn der Geist traurig, besorgt oder freudlos ist, konnen
wir die Besorgnis loslassen und den Geist in einen freudigen
Zustand bringen. Auch wenn sich der Geist in einem norma-
len Zustand befindet, konnen wir ihn mit Hilfe dieser Tech-
nik immer erfreuen. Das ist etwas sehr Niitzliches. Wir haben
es nicht notig, einen bekiimmerten Geist zu ertragen, da wir
ihn kontrollieren kénnen. Wann immer es notwendig ist, ha-
ben wir die Energie, um die Arbeit, die gerade getan werden
muB, zu tun. Wir konnen in jedem Augenblick frohlich sein.
Aber seid vorsichtig, die Worte Frohlichkeit und Erfreutsein
haben zwei Arten von Bedeutung. Da gibt es das gewdhnli-
che, weltliche Erfreutsein, das auf Materialismus und Sinn-
lichkeit basiert. Obwohl das eine bestimmte Form der Freude
ist, ist es doch nicht diejenige, an der wir interessiert sind.
Wir brauchen die Freude des Dhamma, die durch das Wissen
um Dhamma und seine Anwendung entsteht. Damit sind wir
nicht von materiellen und sinnlichen Stimulationen abhéngig,
um den citta zu erfreuen. Es gibt also zwei Arten der Froh-
lichkeit: Getriibte Frohlichkeit und ungetriibte Frohlichkeit,
die frei von Beschmutzung (kilesa) ist. Beide Formen stehen
uns allen zur Verfiigung. Wenn Ihr getriibte Frohlichkeit
wollt, so ist diese sehr leicht zu bekommen. Um die Freude,

21 Obwohl dies noch nicht die héchste Form der Kontrolle ist.
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die dem Dhamma entspringt, zu bekommen, mufl man jedoch
richtig handeln. Aus diesem Grund sollten wir uns diese Sa-
che etwas eingehender betrachten.

Froh durch Dhamma

Es ist leicht, den Geist zu erfreuen, wenn wir die Ursache der
Frohlichkeit verstehen. Frohlichkeit entsteht aus dem Gefiihl
des Erfolgreichseins, dadurch, dal man eine Tatigkeit richtig
und mit Erfolg ausgefiihrt hat. Ein einfacher Weg, um im
Rahmen von andapanasati den Geist zu erfreuen, fiihrt uns zu-
riick zu Schritt eins, zwei und drei. Geht zuriick an den An-
fang und iibt erfolgreich jeden Schritt. Dann wird bei jedem
Schritt Zufriedenheit und Freude in Euch aufsteigen. Das ist
eine Art des Frohseins, die mit Dhamma verbunden ist. Wir
kehren zwar zur Ubung von Schritt eins zuriick, richten jetzt
aber unser Augenmerk besonders auf das Gefiihl des
Erfolgreichseins, der Zufriedenheit und des Erfreutseins. Ubt
dann genauso alle weiteren Schritte, bis Thr die Art der Freu-
de erreicht, die Euch am meisten befriedigt. Im BewuBtsein
der GewiBheit, da3 Thr sicher und frei von Bindungen seid,
werdet Thr bestimmt die groBite Zufriedenheit und Freude er-
fahren.

Eine andere einfache Methode, die wir jederzeit anwenden
konnen, um frohlich und gliicklich zu werden, ist, iiber das
Erreichen des Guten nachzudenken. Wir haben das gute Le-
ben erlangt: Ein Leben, in dem wir das Dhamma fiir uns ent-
deckt haben, das mit Sicherheit zum Erloschen von dukkha
fiihren wird. Wir gehoren zu den am meisten vom Gliick be-
giinstigten Menschen. Wenn wir in dieser Weise reflektieren,
wird uns das ausgesprochen froh stimmen. Etwas Gutes zu
bekommen, das gute Leben zu erreichen, ein guter Mensch
zu sein, geniigend Dhamma zu entdecken, um sicherzustel-
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len, dafl wir nicht leiden werden - diese Art der Reflektion ist
ein einfacher Weg, um den citta zu erfreuen.

Wenn wir zuversichtlich sind, dal wir dukkha mit Sicher-
heit ausloschen konnen, oder dafl wir unser menschliches Po-
tential voll ausschopfen, dann ist es normal, frohlich und zu-
frieden zu sein. Wenn wir unsere Studien betreiben, um das
Dhamma, das Leiden erloschen 14t, zu verstehen, um das
Beste zu erkennen, das Menschen erreichen konnen, dann
sind wir zufrieden und froh. Wir sind in der Lage, den citta
zu erfreuen, indem wir dieses geschickte Mittel anwenden.

Den Geist sammeln

Wenn wir den Geist wunschgemal erfreuen konnen, schulen
wir uns im nédchsten Schritt. Schritt elf hat die Sammlung des
Geistes (samadaham cittar) zum Ziel. Das bedeutet, daf3 wir
lernen, den Geist zu konzentrieren, ihn in samadhi zu verset-
zen, wann immer wir es wollen oder miissen. Dieser Schritt
ist nicht schwierig, denn wir haben das von Anfang an geiibt,
besonders in Schritt vier (den Korper-Gestalter beruhigen)
und Schritt acht (den Geist-Gestalter beruhigen). Wenn wir
es vorher konnten, dann konnen wir es auch jetzt. Bringt den
Geist in den samddhi-Zustand und werdet alle unerwiinschten
Gefiihle sofort los. Dann ist der citta gesammelt und gliick-
lich. Mehr noch, er ist in der Lage, verschiedenste Pflichten
geschickt und angemessen auszufiihren. Diese Fihigkeit ist
iberaus vorteilhaft.

Dies bringt uns zu einem weitverbreiteten Mi3verstindnis.
Die meisten Leute glauben, daf}, wenn der Geist sich in ei-
nem samadhi-Zustand befindet, wir absolut still sitzen miis-
sen - steif und unféhig, uns zu bewegen. Oder sie denken,
daB es in diesem Zustand keinerlei Empfindung gibt. Das ist
ein falsches Verstindnis. Still und steif wie ein Holzblock zu
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sitzen, ist lediglich eine Ubung in hoheren als den gewohnli-
chen Ebenen von samadhi. Die tieferen Sammlungszustinde
des zweiten, dritten und vierten jhana bis hin zu dem Punkt,
an dem der Korper nicht mehr atmet, sind nur Konzentrati-
onsiibungen. Andererseits hat man natiirlich, wenn man im-
stande ist diese hohen Ebenen der Sammlung zu erreichen,
mit den niedrigeren Ebenen keine Probleme mehr.

Hier in Schritt elf bedeutet ,,den Geist zu sammeln®, daf3
der Geist gute Qualititen besitzt und bereit ist zu arbeiten. Er
ist darauf vorbereitet, seine Pflichten je nach Bedarf zu erle-
digen. Aus dem vorangegangenen Schritt weill der citta, wie
er sich gliicklich stimmen kann. Und wenn er gliicklich ist,
ist er hochst beféhigt, seine Aufgaben zu erfiillen. Bitte
glaubt nicht, daBl Ihr, wenn der Geist in samadhi ist, starr wie
ein Fels oder ein Holzblock sein miif3t.

Festigkeit - Reinheit - Regsamkeit

Wenn der Geist richtiges samadhi besitzt, werden wir drei
deutlich zu unterscheidende Qualitdten in ihm beobachten
konnen.

Die Qualitdt des Geistes, die fest, standhaft, unbeirrbar
und auf einen einzigen Gegenstand gerichtet ist, heilt
samahito. Der Geist ist klar und rein, durch nichts gestort und
unbehindert von Herzenstriibungen.

Die Qualitét des Geistes, der frei von Befleckung ist, wird
parisuddho genannt.

Ist der Geist bestens vorbereitet und hochst tauglich, sei-
nen Pflichten nachzukommen, heifit diese Qualitét
kammaniyo.

Es wiirde nichts schaden, diese drei Worter auswendig zu
lernen:  Samahito  (Festigkeit, Stabilitit, Sammlung),
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parisuddho (Reinheit) und kammaniyo (Regsamkeit, Aktivi-
tit, Bereitschaft).

Alle drei Qualitdten miissen vorhanden sein, wenn die
Sammlung richtig sein soll. Dies ist die Art der Konzentrati-
on, die nicht nur in der formellen Meditationsausiibung an-
gewandt werden kann, sondern bei allen notwendigen Aktivi-
titen des tidglichen Lebens.

Diese drei Eigenschaften konnen wéihrend des Gehens
oder Stehens, wihrend des Sitzens oder Liegens im Geist ge-
genwirtig sein. Es gibt hierzu eine interessante Stelle in den
Palitexten. Sie besagt, dall, wenn diese drei Qualititen wih-
rend des Stehens vorhanden sind, dann konnen wir das als
,»gottliches Stehen* bezeichnen. Wenn sie wihrend des Sit-
zens auftreten, dann ist das ,,gottliches Sitzen*. In gleicher
Weise kann auch aus Gehen und Liegen ,,gottliches Gehen
und Liegen* werden. Offensichtlich ist Konzentration also
weit mehr, als dazusitzen wie ein Felsbrocken oder ein Holz-
block - steif, bewegungslos und tot gegeniiber der Welt. Das
Wesen von samadhi besteht darin, dal der citta vollkommen
darauf vorbereitet ist, seine Pflicht zu erfiillen, ndmlich von
Moment zu Moment in Wissen und Verstiandnis zu wachsen.
Der geringste Erfolg des Vorhandenseins dieser drei Qualité-
ten ist ein gliicklicher Geist; und gliicklich zu sein ist auch
eine Pflicht des citta.

Der Ubende, dessen Geist aufgrund dieser drei Qualititen
gesammelt ist, wird als ,,einer, der einen konzentrierten Geist
hat* (samahito) bezeichnet. In Pali wird der Buddha mit dem
Ausspruch zitiert: ,,Wenn der Geist gesammelt ist, erkennt er
alle dhammas, wie sie wirklich sind (samahito yathabhutam
pajanati)*“. Das ist der liberragende Nutzen von samdhito:
Der citta ist darauf konzentriert, alle Dinge so zu erkennen,
wie sie wirklich sind. Wenn es irgendwelche Probleme im
Leben gibt, die Ihr nicht 16sen konnt, dann konzentriert den
Geist darauf, und die Losungen werden ganz automatisch
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hervortreten. Worauf sich der gesammelte Geist auch immer
richtet, das wird er der Realitit entsprechend sehen. Auch
wenn wir in uns selber schauen, werden wir alle Dinge der
Wahrheit gemifl erfahren. Das bedeutet, daB3 wir aniccan,
dukkhar und anatta leicht erkennen werden, wenn der citta
die drei Eigenschaften von samahito hat.

Ihr werdet selbst feststellen konnen, dafl diese drei Quali-
tidten voneinander abhiingig sind. Sie sind miteinander zu ei-
ner einzigen Einheit verbunden. Es kann keine Reinheit des
Geistes ohne Stabilitit des Geistes geben und umgekehrt.
Und es miissen Reinheit und Festigkeit vorhanden sein, damit
der Geist bereit zur Pflichterfiillung ist. Alle drei arbeiten zu-
sammen. Bitte versucht, die Bedeutung der Worte Stabilitit,
Reinheit und Regsamkeit zu verstehen. Diese drei miissen
gleichwertig und vereint sein, um ,,samahito” genannt zu
werden. Dann sind sie aulerordentlich niitzlich, wertvoll und
maéchtig. Diese Art der Konzentration ist in der Lage, die
Fragen des Lebens, sowohl die natiirlichen Probleme dieser
materiellen Welt, als auch die Fragen, die dariiber hinaus ins
, Ubernatiirliche* fiihren, zu beantworten.

Merkt Euch bitte vor allem diesen grundlegenden Punkt:
Wenn der Geist in samdadhi ist, konnen wir gehen oder ste-
hen, sitzen oder liegen, arbeiten oder die Friichte unserer Ar-
beit auskosten, anderen helfen oder uns selbst helfen. Der
samadhi-citta kann bei jedem Problem angewendet werden,
in jeder Situation. Es ist also sehr niitzlich ein samahito - ei-
ner der samadhi hat - zu werden; einer, der seine Pflichten
erfiillen und alle Probleme 16sen kann.

Den Geist befreien

Wihrend des Ein- und Ausatmens iiben wir, bis wir den
,Drei-Qualititen-Geist von samahito erlangt haben. Damit
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ist Schritt elf beendet und wir kommen zu Schritt zwolf:
,Den Geist befreien (vimocayam-cittan). Den citta befreien
heiflt, ihn an nichts anhaften zu lassen. Veranlaf3t ihn dazu,
alles, was er festhilt, loszulassen. So ein Geist ist fleckenlos
sauber. Er ist frei. Den Geist von allen Verhaftungen zu be-
freien, hat zwei Aspekte. Der Geist kann alle diese Dinge los-
lassen, beziehungsweise wir konnen alle diese Dinge aus dem
Geist entfernen. Das Ergebnis ist das Gleiche. Nehmt die
Dinge weg, an denen der citfa nicht anhaften sollte. Dann be-
obachtet, ob da noch irgendetwas ist, an dem der citta hangt.
Dann versucht auch diese Dinge aus dem Geist zu entlassen.
Dies ist Schritt zwolf.

Es ist wesentlich, daB3 wir ,,Anhaften griindlich verstehen.
Denn wenn wir Anhaften nicht verstehen, wie konnten wir
jemals Abhilfe schaffen? Obwohl es ein geistiges Phanomen
ist, benutzen wir Worter aus dem physischen Bereich, um da-
riilber zu sprechen. Wir benutzen Worter wie Anhaften,
Verhaftetsein, Festhalten und Ergreifen. Doch es ist ein geis-
tiges Geschehen: Der Geist ist unwissend und handelt aus
dieser Unwissenheit heraus. So verursacht er die Aktivitit,
die wir Anhaften oder Festhalten nennen. Wir sollten das
ganz genau untersuchen, denn Anhaften ist etwas, das in al-
len Menschen, in jedermanns tdglichem Leben auftritt: An-
haften heifit, etwas als ,,Jch* oder ,,Mein* zu betrachten. Ver-
steht ,,Anhaften* und die Ubung dieses Schrittes wird ohne
Schwierigkeit vor sich gehen.

Der direkteste Weg, um Schritt zwolf zu iiben, ist es, die
Strafe, die Gefahr, das Bose, den Schmerz und das Leid, das
entsteht, zu iiberpriifen, wann immer wir etwas als ,,Ich* oder
,»Mein* ergreifen und festhalten. Untersucht die gefidhrlichen
und schmerzlichen Konsequenzen, die alles Anhaften unver-
meidlich mit sich bringt. Uberpriift und erkennt andererseits
auch den Nutzen, die Wohltaten, das Gute und die Vorteile
des Nicht-Anhaftens. Welche Wohltaten entstehen, wenn wir
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nichts festhalten? Welche Art von Gliick steigt dabei auf?
Beobachtet genau. Wenn wir an etwas anhaften, welche
Form und welche Intensitit von Schmerz und Leid entstehen
daraus? Untersucht beide Seiten der Medaille. Anhaften und
Nicht-Anhaften treten stidndig abwechselnd im Geist auf.
Kontempliert moglichst durchgéngig das Leid des Anhaftens
und den Wert des Nicht-Anhaftens. Durch diese Art der Kon-
templation wird der Geist automatisch befreit. Der Geist
wird, durch das Beobachten dieser beiden Tatsachen, ganz
von selbst die Dinge loslassen, und die Dinge werden ganz
natiirlich den Geist loslassen . Beobachtet, bis Ihr die Strafe
und die Niedrigkeit des Verhaftetseins seht. Beobachtet, bis
Ihr die Vorteile des Nicht-Anhaftens seht. Beobachtet das je-
des Mal, wenn Ihr ein- und ausatmet. So iibt man diesen
Schritt.

Vier Arten des Anhaftens

Objekte zum Anhaften gibt es in Hiille und Fiille. Da sie
recht subtil und tiefgreifend sind, ist es schwierig, sie zu se-
hen und zu verstehen. Trotzdem konnen wir vier Erschei-
nungsformen von Verhaftetsein identifizieren.

In die erste Kategorie fallen alle materiellen Objekte, die
mit sinnlichem Verlangen (kama) zu tun haben. Besitz jegli-
cher Art, Bedarfsgegenstiande, Juwelen, Schmuck, Gold und
Geld, etc., also die Dinge, die wir sehen, horen, schmecken,
fiihlen und iiber die wir nachdenken - all diese bilden die
Grundlagen von Sinnlichkeit und Sexualitit. Sie sind die Ob-
jekte des Anhaftens an Sexualitiit. Die anderen drei Katego-
rien des Anhaftens beziehen sich auf nicht materielle Objek-
te.

Die zweite Kategorie besteht aus unseren falschen Mei-
nungen, Glaubenssitzen, Ansichten und Theorien. Hier han-
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delt es sich um Dinge, die wir nicht verstehen konnen, Dinge,
die wir unmoglich wissen konnen, aufgrund von avijja (Un-
wissenheit) aber annehmen und daran festhalten. Wir haben
viele solcher unrichtigen Meinungen und Ansichten.

Die dritte Kategorie umfal3t die althergebrachten Aktiviti-
ten und Rituale, denen wir folgen. Jede einzelne davon, ob
religios oder weltlich, basiert auf Aberglauben. Mit vielen
dieser Bréuche identifizieren wir uns.

Die letzte und wichtigste Kategorie beinhaltet all jene
Dinge, an denen wir als ,,Jch* oder ,,Mein‘ festhalten.

Diese vier Arten des Anhaftens umfassen alle Dinge, an
die wir uns klammern. Beobachtet sie und seht das Elend und
Leid des Anhaftens. Seht den Wert des Nicht-Anhaftens.
Uberpriift bei jeder Ein- und Ausatmung ununterbrochen jede
Art des Verhaftetseins. Auf diese Weise 10sen sich die Dinge
automatisch vom Geist. Befreit die Objekte des Anhaftens.
LaBt los, 1aBt los, 1aBt los!

Wenn wir einen Blick auf das Christentum werfen, sehen
wir, da} es unsere Besorgnis beziiglich des Anhaftens teilt.
Das Kreuz, das vorrangige Symbol des Christentums, weist

auf das ,,Ich* (der senkrechte Balkenzz) und das Abschnei-
den des ,,Ichs* (der waagerechte Balken) hin. Es symbolisiert
das Ende des Anhaftens. In diesem Hauptziel stimmen alle
Religionen iiberein: Das Ausrotten des Anhaftens an ,Ich*
und ,,Mein“. Das ist die hochste, die erhabenste Ubung. Sie
tiberwindet die Selbstsucht, den Ursprung aller Probleme.
Bitte entwickelt Interesse am Loslassen. Das Anhaften in sei-
nen vier Erscheinungsformen loszulassen, ist das Beste, das
man tun kann.

22 Dieses Bild wird verstiandlicher, wenn man bedenkt, daB das englische
,,Ich® ein senkrechter Strich I ist. Ajahn Buddhadasa spricht hier immer
Englisch, wenn es um das ,,cutting of the I geht.
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Eine andere Gruppe von Dingen, die der Geist loslassen
muB, sind solche, die den citta gerade jetzt in diesem Mo-

ment storen, wie zum Beispiel die nivarana (Hindernisse).23
Das sind Stimmungen, die im Geiste aufgrund unserer ge-
danklichen Gewohnheiten und Tendenzen entstehen. Die fiinf
nivarana sind Anwandlungen von Sinnlichkeit, von Abnei-
gung, von Depression und Schléfrigkeit, von Aufgeregtheit
und Zerstreutheit und von Zweifel und Unsicherheit. Diese
fiinf nivarana miissen wir loswerden. Aullerdem sind da noch
die kilesa (Beschmutzungen, Herzenstriibungen). Die Emoti-
onen von lobha (Gier), dosa (Arger) und moha (Verblen-
dung) miissen verschwinden. Jegliche Gefiihle von Zu- und
Abneigung, alle Stimmungen von Zufriedenheit und Unzu-
friedenheit, alles Anhaften an dualistischen Dingen, die im
citta vorhanden sind, miissen entfernt werden. SchlieBlich
werden wir feststellen, dafl keine Probleme verbleiben, die
den citta in den Zustand von dukkha versetzen konnten. Gibt
es Anhaften, gibt es dukkha. Ist der Geist frei von Anhaften,
erlebt er kein dukkha, weil dafiir keine Grundlage vorhanden
1st.

Wann immer der Geist etwas bemerkt, das an ihm haftet,
befreit er dieses Ding. Das zu iiben, jedes Mal, wenn wir ein-
und ausatmen, ist Schritt zwolf, der letzte Schritt der dritten
Tetrade. Alles zusammengenommen haben wir hier vier
Schritte, die sich ausschlieBlich mit dem citta beschiftigen:
Die verschiedenen Geisteszustinde erleben, den Geist erfreu-
en, den Geist konzentrieren und den Geist befreien. Damit
beenden wir erfolgreich unser Studium des Geistes.

Soweit haben wir drei der vier Tetraden besprochen. Das
niachste Kapitel befalit sich mit der verbleibenden Tetrade,
der wichtigsten von allen.

23 Siche Anhang.
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6. Das Hochste

In diesem Kapitel werden wir die abschlieBenden vier Schrit-
te von anapanasati besprechen. Wir studieren und untersu-
chen in dieser Tetrade ausschlieflich Dhamma oder Wahr-
heit. Ihr werdet Euch erinnern, daf3 wir in der ersten Tetrade
den Atem und den Korper untersucht haben. In der zweiten
Tetrade untersuchten wir die Gefiihle, die aus der Beruhi-
gung des Korper-Gestalters resultieren. Dabei haben wir uns
mit den Gefiihlen des Geistes beschiftigt, noch nicht mit dem
Geist (citta) selbst. Wir studierten die Geist-Gestalter, bis wir
alles iiber das Zusammenbrauen und Gestalten des citta ge-
lernt hatten. Dadurch konnten wir die citta-sankhdara, die
Geist-Gestalter, kontrollieren. In der dritten Tetrade unter-
suchten wir den citta. Wir studierten, entwickelten, trainier-
ten und wandten verschiedene Methoden an, um den Geist zu
kontrollieren. Jetzt, nachdem wir diesen gut ausgebildeten
Geist unter Kontrolle gebracht haben, nutzen wir ihn, um
Dhamma, die Wahrheit der Natur, zu untersuchen. Bitte be-
achtet, daBB die vier Tetraden aufeinander aufbauen: Zuerst
arbeiten wir mit dem kaya-sankhdara, dann mit dem citta-
sankhara, dann mit dem citta selbst und schlieBlich erfor-
schen wir das Dhamma, die Tatsachen (sacca-dhamma) der
Natur (dhamma-jati).

Das hat einen einfachen Grund: Wenn wir den Geist erst
einmal unter Kontrolle haben, konnen wir ihn richtig arbeiten
lassen. Durch das Uben der dritten Tetrade, durch die Fihig-
keit, den Geist zu konzentrieren, ist eine Menge kammaniyo,
Bereitschaft oder Regsamkeit, vorhanden. Der Geist ist fit
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und bereit, seine Pflichten zu erfiillen. In Pali wird in diesem
Zusammenhang ein anderes Wort - mudu (sanft, mild) - ge-
braucht. Vorher war der citta hart und steif, jetzt ist er weich
und geschmeidig. Der Geist ist nun sehr sensitiv und schnell
und in einem Zustand, in dem er bereit ist, genutzt zu wer-
den. Also benutzen wir ihn nun, um die Arbeit der vierten
Tetrade zu verrichten, wobei die erste Pflicht darin besteht,
Verginglichkeit zu kontemplieren.

Die Verginglichkeit von anapanasati

Ein grundlegendes Prinzip dieser gesamten Ubung ist es,
Dinge, die bereits in uns gegenwartig sind, als die Objekte zu
verwenden, die zu untersuchen sind und mit denen es zu iiben
gilt. Wir ziehen es vor, auf dullere Objekte zu verzichten.
Wenn wir einmal die inneren Vorgidnge vollstdndig verstan-
den haben, kénnen wir immer noch auf duflere Vorginge
schlieBen. Vergelt dieses wichtige Prinzip nicht: Wir miissen
Dinge untersuchen, die in uns existieren. Deshalb kehren wir
beim Schritt von aniccanupassi (Verginglichkeit kontemplie-
ren) zum Anfangsschritt zuriick und kontemplieren den
Atem, bis wir sehen, daB} er vergédnglich ist. Wir beobachten,
daB} sich der Atem verdndert und lang wird. Er ist vergéing-
lich. Die Linge des Atems ist verginglich, stetig wechselnd,
langer werdend, kiirzer werdend. Die verschiedenen Zustin-
de und Eigenschaften des Atems sind vergénglich. Die Aus-
wirkungen des Atems auf den Korper sind vergénglich. Beo-
bachtet als nichstes, daB3 beide Korper - der Atem-Korper
und der Fleisch-Korper - vergédnglich sind. Dann schaut Euch
Schritt vier, das Beruhigen des Atems, an und die Vergéng-
lichkeit wird noch offensichtlicher. Der Atem verédndert sich
von rauh zu ruhig, aber sogar diese Beruhigung ist verging-
lich. Sie wandelt sich fortwidhrend. Kontempliert so jeden

117



Schritt, einen nach dem anderen, bis ihr jede Phase als ver-
ginglich erkennt.

SchlieBlich steigen die Gefiihle von piti und sukha auf.
Seht die Verginglichkeit in jedem Aspekt dieser vedana.
Kontempliert, wie verginglich die Gestaltung des Geistes
durch die Gefiihle ist. Auch das Beruhigen dieser Gefiihle ist
verginglich, offenbart Vergénglichkeit. Als nichstes betrach-
ten wir den citta selbst. Er ist vergénglich. Das Erfreuen und
Erfrischen des Geistes, das sich zu Entziicken und Freude
wandelt, ist verginglich. Kontempliert die Verginglichkeit
dieser Frische und dieses Entziickens zusammen mit ihren
verschiedenen Zustandsformen und Aromen. Konzentration
ist verginglich, sie wandelt sich zu Unkonzentriertheit. Die
Regsamkeit von samadhi ist verginglich. Verginglichkeit
manifestiert sich gerade in dieser Regsamkeit. Sogar das Be-
freien des Geistes ist hier nur eine zeitweise Befreiung und
daher auch verginglich. Erkennt die Verginglichkeit in allen
Schritten, in jedem einzelnen der miteinander verbundenen
Phasen dieser Ubung. Erlebt Verginglichkeit unmittelbar in
allem, was Thr betrachtet. Wiederholt jeden Schritt noch ein-
mal. Macht Euch die Verginglichkeit jedes Schrittes absolut
klar, zweifelsfrei offensichtlich, werdet Euch vollkommen
sicher. So kontemplieren wir in Schritt dreizehn die Ver-
ginglichkeit all dieser vorbeiziehenden Phinomene, die in ih-
rer Gesamtheit sankhara (bedingt entstandene Dinge,
Zusammenbrauungen) genannt werden.

Mehr als nur Verginglichkeit

Die Erkenntnis der Vergénglichkeit beinhaltet die gleichzei-
tige Erkenntnis vieler anderer Aspekte der Wahrheit. Wenn
Verginglichkeit wirklich gesehen wird, enthilt sie auch das
Merkmal von dukkhar, also der Leidhaftigkeit und Unertrag-
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lichkeit. Wir werden auch das Merkmal des Nicht-Selbst da-
rin sehen, weil sich die Dinge stindig wandeln, verginglich,
unbefriedigend und unkontrollierbar sind. Der Wandel voll-
zieht sich jedoch nicht chaotisch, sondern entsprechend der
natiirlichen GesetzmaBigkeit (idappaccayata), der bedingt
entstandene Dinge unterliegen. Dann werden wir sehen, daf3
sie ohne Kern, leer oder frei von einem Selbst sind - das
Merkmal von suiiiiata. Und wir werden sehen, dal} sie gerade
so sind. Verginglichkeit ist so wie sie ist, gerade so - Soheit.
Also wird auch rathata gesehen.

Bitte versteht, dafl die Erkenntnis von aniccanm, von
dukkham, von anatta, von idappaccayata, von sufifiata und
von tathata miteinander in Beziehung stehen. Durch das Er-
kennen von Verginglichkeit sehen wir Leidhaftigkeit, sehen
wir Nicht-Selbst, sehen wir Bedingtheit, das Gesetz von Ur-
sache und Wirkung (idappaccayata), sehen wir Leerheit und
wir sehen natiirlich auch Soheit. Eins fiihrt zum anderen. Ei-
ne vollstindige Erkenntnis der Verginglichkeit mufl
Unbefriedigendsein, Nicht-Selbstsein, das Gesetz der Be-
dingtheit, Leerheit und Soheit einschlieBen. Erst wenn das al-
les gesehen wird, ist Vergiinglichkeit in tiefgreifendster Wei-
se erkannt. So durchschauen wir die Verginglichkeit der
sankhara vollstindig.

Wir haben sankhara bereits erkliart und auch damit geiibt.
Verschiedene Ursachen, Bedingungen und Zutaten werden
zusammengebraut und zusammengesetzt. Erinnert Euch, daf3
es drei Bedeutungen dieses Wortes gibt. 1. das Zusammen-
gebraute; 2. sankhara als Zusammenbrauendes; 3. die Aktivi-
tidt des Zusammenbrauens selbst. Ihr gemeinsames Merkmal
ist anicca.

In allen drei sankhara-Aspekten die Verginglichkeit (in-
clusive dukkham, anatta, idappaccayata, suiifiata und
tathata) zu sehen, heiflt, Verginglichkeit auf die tiefgriindigs-
te und vollstindigste Weise zu erkennen. Nur aniccam zu se-
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hen, ist nichts so Besonderes, weder tiefgreifend genug, noch
ausreichend, um unsere Probleme zu 10sen.

Es gibt dazu im Korb der Lehrreden (suttanta-pitaka) des
Pali Kanons eine interessante Geschichte. Dort erwéhnt der
Buddha einen religiosen Lehrer seiner Zeit namens Araka,
der genauso viel iiber Verginglichkeit lehrte wie der Buddha,
der aber nicht weiterging. Er sagte nichts iiber dukkhari und
anatta. Nun lebte zur Zeit des Buddha ein griechischer Philo-
soph mit Namen Heraklit. Ich nehme an, dal Araka und He-
raklit dessen zentrale Lehre ,,Panta Rhei* (gr.: ,,Alles flief3t*
oder ,,alles ist im Wandel begriffen*) war, ein und die selbe
Person sind. Buddha sagte, dal Araka in einem fernen Land
lehre, wo er iiber Verginglichkeit oder den bestindigen
Wandel sprach. Das Wissen um die Verginglichkeit war weit
verbreitet, sowohl in Indien als auch auflerhalb. Heraklit lehr-
te jedoch nur Verginglichkeit und war nicht imstande, diese
Einsicht auf dukkham, anatta, idappaccayata, suiifiata und
tathata auszuweiten. So war es keine erfolgreiche Lehre. An-
dernfalls wire damals noch ein Buddha entstanden.

Wer sich dafiir interessiert, kann das in jeder Geschichte
der griechischen Philosophie nachschlagen. Der entscheiden-
de Punkt dabei ist, da} es nicht genug ist, nur aniccan zu se-
hen. Wir miissen aniccart so sehen, daB sie auch dukkham,
anatta, idappaccayata, sufiiiata, und tathata, also die ganze
Erkenntnisreihe,  beleuchtet. Der  kurze  Ausdruck
saniccanupassi (Vergéinglichkeit kontemplieren) umfaf3t da-
her auch die Erkenntnis von Leidhaftigkeit, Nicht-Selbst,
Bedingtheit, Leerheit und Soheit.

Das Auflésen von Verhaftungen

Nun beobachtet und schaut genau hin, bis Ihr klar seht, daf3
aniccanupassi Anhaften (upadana) auflost. Das ist entschei-
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dend! Das Erkennen von aniccarn 16st Anhaften deshalb auf,
weil hierbei die Strafe, der Schmerz und die Bosartigkeit des
Anhaftens offenbar werden. Dadurch beginnen die Dinge, an
denen wir immer noch anhaften und all jene, denen wir je-
mals verhaftet waren, uns zu langweilen und wir werden ih-
rer iiberdriissig. Upadana fangt dann an, sich aufzulosen und
wird weniger und weniger. Das ist das Ergebnis des wirkli-
chen Erkennens von Verginglichkeit.

Das bringt uns zum zweiten Schritt dieser Tetrade oder
Schritt  vierzehn: ,Das  Verblassen kontemplieren*
(viraganupasst). Wir konnten das Verblassen bereits im vori-
gen Schritt beobachten, als das Kontemplieren der Vergéng-
lichkeit dazu fiihrte, dal Verhaftungen sich aufzulosen be-
gannen. Nun untersuchen wir konzentriert diese Tatsache der
Auflésung oder viraga. ,,Vi‘ heilit ,nicht* oder ,nicht ha-
ben“. ,,Raga“ ist ein anderer Ausdruck fiir Anhaften.
,Viraga* bedeutet also ,,ohne Anhaften“. Das Auflosen der
Verhaftungen zu beobachten, ist dhnlich wie die Flecken in
einem Tuch, ausgebleicht durch das Sonnenlicht, langsam
verblassen zu sehen, bis das Tuch weil} ist. Dies ist ein Bei-
spiel aus der materiellen Welt, das hilft, virdga oder das geis-
tige Verblassen der Verhaftungen zu veranschaulichen.
Upddana verblaBBt im Licht der Wahrheitsschau von aniccam,
dukkham, anatta, idappaccayata, suiifiata und tathata.

Wir wissen, dal} sich das Anhaften umso mehr verringert,
je ausgeglichener wir sind. Nun stehen wir allen sankhara,
also allen Dingen, denen wir frither verhaftet waren, gleich-
miitig gegeniiber und erkennen viraga, das Verblassen der
Anhaftungen. Kontempliert das mit jeder Ein- und Ausat-
mung. So iibt man Schritt vierzehn.

Das Ergebnis dieses Verblassens der Verhaftungen ist die
ausgeglichene Geistesruhe des Nicht-Anhaftens. Wir konnen
das ziemlich leicht erkennen, wenn sich zum Beispiel die
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erotische Anziehungskraft der Dinge, die wir frither begehrt
haben, aufzulosen beginnt. Arger iiber Vergangenes oder
Gegenwairtiges verblat. Wir haben keine Angst mehr vor
Dingen, die uns einst dngstigten. Wir sind immer weniger
und weniger dngstlich, bis die Angst verschwindet. Das glei-
che gilt fiir HaB}, Neid, Eifersucht, Sorge, Furcht, der Ver-
gangenheit nachtrauern und so weiter. Jeder dieser Indikato-
ren des Anhaftens verringert sich und schrumpft, bis der
Geist in der Lage ist, still und ruhig zu bleiben. Geistige Stil-
le bedeutet einfach, nicht anzuhaften, nicht festzuklammern,
nichts als ,,Ich* oder ,,Mein‘ zu betrachten. Kontempliert das
Verblassen des Anhaftens, bis Ihr ruhig, still und ausgegli-
chen bleiben konnt. Das ist die Ubung von Schritt vierzehn.

Das Erloschen von dukkha

Nun kommen wir zu Schritt fiinfzehn, nirodhanupassr: ,,Das
Erloschen der Verhaftungen studieren und kontemplieren®.
Beobachtet das Aufhoren und das Nicht-Existieren des An-
haftens wihrend des Ein-und Ausatmens. Wir konnen das
Enden oder das Erloschen von verschiedenen Seiten betrach-
ten: Das Erloschen des Anhaftens an einem ,,Selbst”, das Er-
16schen von Gier, Arger und Verblendung und das Erloschen
jedes Erlebens von dukkha. Alle diese vielfiltigen Formen
von nirodha treten beim Erloschen des Anhaftens auf.

Wenn wir vom Erloschen sprechen, erinnert Euch bitte da-
ran, daB es hier um das Ende von dukkha, dem Ziel der gan-
zen Ubung des Dhamma, geht. Wir beobachten die verschie-
denen Aspekte von dukkha und sehen, wie sie erléschen. Der
erste Aspekt ist das Ende des Schreckens, des Horrors von
Geburt, Alter, Krankheit und Tod. Altern, Siechtum und Tod
werden unseren Geist nie mehr in Angst und Schrecken ver-
setzen. Dies ist eine Art des Erloschens.
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Der nichste Aspekt ist das Enden der verschiedenen
Symptome von dukkha wie Sorge, Kummer, Jammer, Ver-
zweiflung, Traurigkeit, Schmerz, Frustration und Depression.
Sie alle erloschen.

Der dritte Aspekt bezieht sich auf unsere Hoffnungen und
Wiinsche, auf anziehende und abstoende Dinge. Zu erleben,
was wir nicht erleben wollen, ist dukkha. Trennung von dem,
was wir mogen, ist dukkha. Nicht zu bekommen, was wir
wollen, ist dukkha. Diese Aspekte von dukkha erloschen
ebenfalls.

Auch das Anhaften an den fiinf Gruppen (paiica-
khandha), das sich Festklammern an eine der fiinf khandha
als ,,Selbst* oder als dem ,,Selbst zugehorig, ist dukkha.
Diese fiinf Zusammenhédufungen, an denen der Geist ge-
wohnheitsmifBig als ,,Ich* oder ,,Mein* anhaftet, sind Korper,
Empfindung, Wahrnehmung, Gedanken und Sinnesbewuft-
sein. Sie sind die Summe allen Leidens, die Lasten des Le-
bens.

Die vollstindige Verwirklichung dieses Schrittes muf} alle
vier Aspekte des Erloschens von dukkha beinhalten. Loscht
den Schrecken von Geburt, Alter, Krankheit und Tod. Ldscht
die Symptome von dukkha. Loscht das Wiinschen und Be-
gehren hinsichtlich angenehmer und unangenehmer Dinge.
Und 16scht schlieBlich auch das ,,Fiir-ein-Selbst-Halten von
irgendeinem der fiinf khandha. Wenn diese vier Aspekte ge-
16scht sind, dann ist dukkha geldscht.

Auf diese Weise erkennen wir durch das Loschen, Ver-
schwinden und Aufhoren des Anhaftens die Leere oder die
Nicht-Existenz des Anhaftens. Wir erfahren die Abwesenheit
von Verhaftung in allen vier Aspekten, wihrend wir ein- und
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ausatmen. Oder, einfacher ausgedriickt, wir trinken, schme-
cken und genieBen das Aroma von Nibbana.24

Alles zuriickwerfen

Nun kommen wir zum letzten Schritt der vierten Tetrade,
Schritt sechzehn, von anapanasati. Er wird
patinissagganupassi (das Zuriickwerfen kontemplieren) ge-
nannt. Patinissagga ist ein komisches Wort. Es bedeutet, et-
was zuriickzuwerfen oder zuriickzugeben. Hier kontemplie-
ren wir das Zurlickwerfen oder die Riickgabe von allem, an
dem wir einst anhafteten.

Es gibt ein einfaches Gleichnis, um diesen Schritt zu er-
klaren. Unser ganzes Leben hindurch waren wir Diebe. Wir
haben Dinge gestohlen, die natiirlich - also in der Natur, der
Natur zugehorig - existieren, ndmlich die sankhara. Wir ha-
ben die Natur gepliindert und diese sankhara fiir unser Selbst
ausgegeben und wie unseren Besitz benutzt. Deshalb sind wir
nichts anderes als Diebe. Dafiir werden wir mit dukkha be-
straft. Wir erleiden dukkha wegen unserer Diebereien und
Verhaftungen. Sobald wir durch die Ubung dieser Tetrade
sehen, wie die Dinge wirklich sind, lassen wir sie los. Wir
horen auf, Diebe zu sein und geben alles an seinen urspriing-
lichen Besitzer - die Natur - zuriick. Die sankhara gehdren
der Natur. Behauptet niemals wieder, dall sie ,,Ich*“ oder
,.Mein“ seien!

24 Nirodha und Nibbana sind Synonyme und koénnen wechselseitig ver-
wendet werden, daher entspricht die Kontemplation des Erloschens von
Verhaftungen der Kontemplation von Nibbana.
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Die Lasten des Lebens abwerfen

Man kann es auch noch anders ausdriicken. In der Vergan-
genheit haben wir immer wieder blodsinnigerweise schwere
Felsbrocken aufgehoben. Dann haben wir sie mit uns herum-
geschleppt, wohin wir auch gingen. Dadurch mufBten wir
fortwidhrend dukkha erleiden. Wie viele Jahre ging das so?
Nun jedoch erkennen wir, wie dumm es ist, sich solche
Schwierigkeiten zu schaffen. Wir erkennen, wie belastend
die Felsbrocken fiir uns sind und werfen sie einfach weg.
Ohne diese Lasten sind wir leicht. Alle Probleme verschwin-
den. Vorher schien sogar das Leben selbst eine Biirde zu
sein. Unser ganzes Leben fiihlte sich wie eine Belastung an
und das nur wegen unserer Dummheit. Wir hingen so sehr an
den natiirlichen sankhara, dafl wir sie iiberall herumschlepp-
ten und uns auf diese Weise ganz schrecklich belasteten .
Nun werfen wir sie ab. Dies ist ein anderes Gleichnis, das
den letzten Schritt von anapanasati beschreibt.

Die Ubung dieses letzten Schrittes besteht darin, die Las-
ten des Lebens abzuwerfen. Werft sie weg, bis keine mehr
iibrig bleibt. Vorher driickten sie uns nieder. Wir nennen die-
sen Zustand, ,,unter der Last der Welt leben* oder ,,in der
Welt ertrinken”. Wenn wir aber die Lasten, die uns in der
Welt gefangen hielten, erst einmal abgeworfen haben, kon-
nen wir aufsteigen. Dann sind wir iiber der Welt, die Herren
der Welt. Das ist die wahre Bedeutung von Freiheit und
Wohlbefinden.

Ihr solltet Euch die Bedeutung dieser zwei vollig ver-
schiedenen Zustinde gut merken. Unter der Last der Welt zu
leben, ist lokiya. Uber der Welt zu leben, ist lokuttara. Alle
Probleme, die mit diesen zwei Zustinden zusammenhéngen,
werden wiihrend der Ubung von Schritt sechzehn gelost.

LaBt es uns noch einmal klarstellen, daf}, wann immer wir
dumm und unaufmerksam sind, wir Gewichte aufheben und
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sie zu Lebensbiirden anhdufen. Wenn wir erst wissen, was sie
uns antun, werfen wir sie weg. Dann haben wir keine Biirden
mehr zu tragen und leben ,.iiber der Welt“. Wer frei sein will,
Wohl erfahren will, lokuttara sein will, der sollte sein Bestes
tun, um diese Wahrheit zu iiben - fangt am besten jetzt gleich
damit an.

Die hochste Befreiung

Seid Euch bewulit, dal dies der Weg zur Befreiung ist.
Anapanasati, erfolgreich geiibt, bringt mit diesem letzten
Schritt die Befreiung. Wenn wir von allen Banden befreit
sind, lassen wir alle Biirden los oder wir lassen uns selbst los.
Egal, wie wir es ausdriicken, die Bedeutung bleibt die glei-
che. Loslassen geschieht und das Ergebnis ist Befreiung.
Wenn Thr wollt, konnt Thr es Erlosung, Ungebundenheit,
Entbiirdung oder Losgelostheit nennen. Welches Wort IThr
auch vorzieht, sie alle sagen nur aus, dal wir das Beste er-
reicht haben, was ein menschliches Wesen erreichen kann.
Wir haben unser Leben und die wertvolle Gelegenheit, dem
Dhamma begegnet zu sein, nicht verschwendet. Das ist das
Ende der Geschichte.

Wir haben nun alle Tetraden und Lektionen von
anapanasati so, wie es der Buddha lehrte, umfassend bespro-
chen. Euer Verstidndnis der einzelnen Schritte sowie des ge-
samten Prozesses sollte jetzt ausreichen, um selbstindig und
richtig iiben zu konnen.
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7. Die hochsten Wohltaten

In diesem Kapitel wollen wir noch einmal alle sechzehn
Schritte von anapanasati zusammenfassen. Wir werden sie in
Bezug auf ihre wesentlichen Eigenschaften, ihren Wert oder
Nutzen und den Weg, diesen zu erkennen, betrachten. Bitte
bemiiht Euch um Aufmerksamkeit, dann werdet Ihr auch von
diesen Wohltaten in vollem Umfang profitieren.

Vorab jedoch noch ein Wort zu den satipatthana (Grundla-
gen der Geistesgegenwart). Manche glauben, daB
anapanasati iiberhaupt nichts mit den Grundlagen der Geis-
tesgegenwart zu tun hat. Einige lehnen anapanasati sogar
rundheraus ab. An manchen Orten hingen sie sich regelrecht
an dem Wort ,satipatthana“ auf. Sie halten sich an das
satipatthana sutta aus der Majjhima-Nikaya (Mittlere Samm-
lung) oder an die mahasatipatthana sutta aus der Digha-

Nikaya (Lingere Sammlung)25, die nichts anderes sind als
lange Listen, weitschweifige Kataloge von dhamma-
Gruppierungen. Obwohl darin haufenweise dhammas vor-
kommen, findet sich dort kein Ubungsweg oder gar eine An-
leitung dazu. Es werden nur die Namen der dhammas ge-
nannt und es gibt ein paar Ausfiihrungen dazu. Das Thema
kaya (Korper) zum Beispiel wird ausgewalzt iiber Leichenbe-
trachtungen, sati-sampajaiiiia (Achtsamkeit und Wissens-
klarheit) in den tédglichen Aktivitdten, die Korperhaltungen

25 Die satipatthana sutta (Majjhima-Nikaya 10) folgt dem selben Muster
wie die mahasatipatthana sutta, ist aber weniger ausfiihrlich und detail-
liert.
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und anderes mehr. Trotzdem wird das gewohnlich fiir
satipatthana gehalten. Dann wird die Liste angepalt und in
diese und jene Ubungen neu geordnet, die zu neuen Syste-
men werden und dann satipatthana-Ubungen oder vipassana-

Meditation genannt werden.20 Und dann lehnen die Anhi-
nger dieser Techniken die Vorgehensweise von anapanasati
ab und versichern, daf} dies nicht satipatthana sei. Leider ist
dieses Miflverstdndnis weit verbreitet.

In Wahrheit aber ist anapanasati das Herz von
satipatthana, das Herz aller vier Grundlagen der Geistesge-
genwart. Die anapanasati sutta zeigt, ohne Unwesentliches
hinzuzufiigen oder Wesentliches wegzulassen, wie die vier
Grundlagen systematisch fortschreitend zu liben sind, bis hin
zur Erlosung von allem dukkha. Die sechzehn Schritte arbei-
ten sich durch die vier Grundlagen, jeder Schritt auf dem
vorhergehenden aufbauend und den néchsten unterstiitzend.
Ubt alle sechzehn Schritte vollstindig, und das Herz der
satipatthana wird in aller Vollkommenheit in Erscheinung
treten.

VergeBt nicht, dal wir iiber die Natur sprechen, und dal} -
ganz gleich, ob wir es satipatthana oder anapanasati nennen
- es nur vier wichtige Dinge gibt, nimlich kaya, vedana, citta
und Dhamma. Es sind nur diese vier Aspekte der Natur und
das Gesetz, das sich in ihnen offenbart, die zu kontemplieren
sind. Erinnert Euch an das Wort ,,dhamma-jati aus dem ers-
ten Kapitel. Die Natur und ihre Gesetze kdnnen nie vonei-
nander getrennt werden. Als lebende Wesen ist es unsere
Pflicht, die Natur zu verstehen und sie zu unserem hochsten
Nutzen anzuwenden. Auch wenn wir sie nicht kontrollieren
konnen, so konnen wir sie doch zu unserem Vorteil nutzen,

26 Ob diese Ubungen richtig und niitzlich sind, steht hier nicht zur Debat-
te.
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wenn wir sie verstehen und richtig, entsprechend ihrer Ge-
setze handeln.

Kaya: Die Emotionen kiihlen

Der erste Gegenstand in der Ubung der Geistesgegenwart
beim Atmen ist kaya, der Korper oder die Korper. Jeder ver-
steht seine Bedeutung fiir das Leben, ohne dall Erkldrungen
notig sind. Der Korper ist die Grundlage fiir den Geist. Wir
brauchen einen kdya, der imstande ist, sich selbst und den
Geist auf eine Art und Weise zu erhalten und zu unterstiitzen,
die fiir das Leben von Nutzen ist. Aulerdem bendtigen wir
das Wissen, wie wir den kaya entsprechend unserer Bediirf-
nisse durch den Atem beeinflussen konnen. Das Wissen, wie
der Atem zu regulieren ist, bringt viele Vorteile mit sich,
denn dadurch konnen wir unsere Stimmungen und Emotio-
nen verdndern. Wenn wir zum Beispiel adrgerlich sind, kon-
nen wir den Arger durch langes Atmen schneller loslassen
und auflosen. Wenn wir besorgt sind und unféhig, klar zu
denken, atmen wir einfach ldnger und lidnger, um diese Be-
sorgnis zu vertreiben. Wenn wir Gedankengénge dndern wol-
len, konnen wir durch lange Atemziige die ungewollten Ge-
danken wegwischen und sie durch niitzlichere, geordnetere
und normalere ersetzen. So werden wir in die Lage versetzt,
zu denken, was gedacht werden muf}. Es geht also bei der
kaya-Tetrade nicht nur um den Fleischkorper, es gibt hier
auch eine wichtige Verbindung zum citza.

Aber schon der Atem allein ist es wert, erforscht und ver-
standen zu werden, und sei es nur der Gesundheit wegen.
Wir werden bei guter Gesundheit sein, wenn wir wissen, wie
man richtig atmet. Daher wird der Korper und alles, was da-
mit zusammenhéngt - wie Atem, Emotionen und Gesundheit
- als ein duBerst wichtiges Thema betrachtet. Ich hoffe, dal
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Ihr alle den vollen Nutzen aus diesem Stadium von
andapanasati ziehen konnt.

Vedana: Das Kreisen beenden

Die Gefiihle sind der zweite Punkt. Wenn Ihr Euch ihrer
nicht bewulit seid, werdet Ihr sie fiir unwichtig halten. In
Wirklichkeit sind sie von hochster Wichtigkeit fiir menschli-
che Wesen, da sie uns rotieren lassen, wie es ihnen gefillt.
Sie halten die ganze Welt in Schwung. Welche Gefiihle wir
auch immer begehren - und jeder begehrt sie - durch sie wer-
den wir zu allen moglichen und unméglichen Verhaltenswei-
sen angestachelt. Jeder jagt angenehmen Gefiihlen nach und
lauft vor unangenehmen Gefiihlen weg. Auf diese Weise
konnen die vedana die ganze Welt bestdndig kreisen lassen.
Die Gefiihle sind der Grund fiir all die neuen, seltsamen Er-
findungen und Kreationen, die die Menschheit stindig her-
vorbringt. Kunst, Kultur und Technologie wurden entdeckt
und erzeugt um der Gefiihle willen. Sie besitzen so grofe
Macht, daB} sie uns zwingen konnen ihnen zu folgen. Vedana
verursachen Begehren. Wollen ist aus dem Gefiihl geboren
und folgt dem Gefiihl. Und wir handeln dementsprechend.
Auch unsere Jagd nach Geld ist ein Befolgen der Gefiihlsbe-
fehle, egal ob die vedana nun mit Sinnlichkeit und Sexualitét
zusammenhingen oder einfach mit dem ganz normalen
Wunsch, sich wohl zu fiihlen.

Wir sollten vedana, die die Menschheit dominieren, ihre
Macht und ihren Einflul auf uns kennen. Wenn wir die Ge-
fiithle nicht kontrollieren konnen, sind wir ihren Launen aus-
geliefert, erleben entsprechende Hochs oder Tiefs, und das ist
dukkha. Die vedana werden zur Grundlage unseres Handelns,
obwohl sie in Unwissenheit (avijja) gefangen und deshalb
falsch sind. Selbst Tiere werden von Gefiihlen geleitet und
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gedringt. Alle ihre Aktivitidten sind nur ein Suchen, ein Jagen
und ein Hinterherhetzen hinter den begehrten vedana. Nur
konnen sie nichts daran dndern.

Sogar bei der Teilnahme an einem Meditationskurs steckt
die Hoffnung auf angenehme vedana dahinter. Oder stimmt
es etwa nicht, daB3 Ihr das tut, um angenehme Gefiihle zu be-
kommen, wie sie zum Beispiel aus dem Frieden und der Stil-
le eines Klosters, oder aus der Freude an der Meditation ent-
stehen? Oder geht es Euch eher darum, von den unangeneh-
men Gefiihlen, der Aufregung, den Konflikten, den Sorgen
und dem Leid in der Welt wegzukommen? Die vedana verur-
sachen alle Arten von Handlungen und alle Arten von Suche;
sie veranlassen jede Form der Anstrengung und jedes Vorha-
ben. Im Endeffekt sind sie die Herren, die Diktatoren unseres
Lebens im tiefgreifendsten Sinne. Wenn wir sie kontrollie-
ren, konnen sie uns nicht schaden. Wenn wir nicht fihig sind,
sie zu kontrollieren, werden wir zu ihren Sklaven. Was fiir
ein bedauernswerter Zustand: Sklave der vedana zu sein!

Es gibt zwei Arten von vedana: Dumme Gefiihle, durch
Ignoranz (avijja) bedingt und kluge Gefiihle, bedingt durch
vijja (richtiges Wissen). Wenn wir im Moment des phassa
(Sinneskontakt) dumm sind, haben wir dumme Gefiihle.
Wenn wir dabei klug und klarbewuft sind, haben wir weise
Gefiihle. Dumme Gefiihle fiihren zu ignorantem Begehren,
das wir tanha (Verlangen) nennen. Weise Gefiihle fiihren zu
richtigem Wollen, dazu, das zu wollen, was wir wollen soll-
ten, zu weisem Wollen. Wir sollten darauf bedacht sein, si-
cherzustellen, dal vedanad immer weises Gefiihl ist, damit
tanha nicht entsteht. Tanha treibt uns um die Welt, rund und
rund, wer weil}, wie viele Male schon, und wir lassen es im-
mer noch zu. Manchmal wollen wir sogar auf den Mond! So-
lange noch Verlangen da ist, wird es kein Ende geben: End-
loses Kommen und Gehen, endlose Erfindungen und Gestal-
tungen, endloses Verlangen nach dem luxuridsen Leben.
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Folglich ist der Nutzen der Kontrolle iiber die vedana enorm.
Und deshalb sollten wir uns wirklich fiir die vedanda interes-
sieren.

Citta: Richtig arbeiten

Nun kommen wir zum citta. Ihr seid Euch wahrscheinlich
seiner Bedeutung schon ldnger bewuft. Wenn nicht, haben
Euch unsere Studien hier gezeigt, wie wichtig der citta
(Geist-Herz) ist. Wie bei kaya und vedana werden auch beim
citta, wenn er fehlerhaft arbeitet oder falsch ausgerichtet ist,
Probleme entstehen, und dukkha wird aufsteigen.

Wir geben dem Geist, je nach der Funktion, die er gerade
erfiillt, drei verschiedene Namen. Wenn er denkt, nennen wir
ihn ,,citta”“. Zu den Funktionen des Gewahrseins, des Fiih-
lens, Erlebens und Wissens sagen wir ,,mano“. Und die
grundlegende Funktion des BewuBtseins an den Sinnespfor-
ten, um sehen, horen, riechen, schmecken, tasten und erken-
nen zu konnen, wird ,,vifiiana* genannt.

Wenn wir den citta nicht kontrollieren konnen, arbeitet er
nicht richtig und wenn er nicht richtig arbeitet, ,,geht die gan-
ze Welt vor die Hunde“. Das soll heiflen, dal die Welt fiir
uns existiert, weil wir einen citta haben. Hitten wir keinen
citta, wire es, als ob es keine Welt giibe. Wenn wir den Geist
jedoch unter Kontrolle halten und in Richtigkeit verweilen
lassen, werden wir die Friichte der Beruhigung, der Stille und
des Friedens ernten. Den citta gut genug zu verstehen, um
ihn unter Kontrolle zu haben, ist deshalb das hervorragendste
Wissen, das wir als menschliche Wesen entdecken und besit-
zen konnen.
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Dhamma: Zwei grundlegende Tatsachen

SchlieBlich kommen wir zu Dhamma oder der Wahrheit. In
allen Dingen, sowohl jenen, die ,,Mich* ausmachen, als auch
denen, die mit ,,Mir* in Beziehung stehen, steckt eine essen-
tielle Wahrheit, die erkannt werden mul}. Kennen wir diese
Wabhrheit nicht oder mif3verstehen sie, dann wird unsere Be-
ziehung zu den Dingen, zum Leben, nicht richtig sein. Das
verursacht Probleme und fiihrt zu dukkha. Dieses Wissen 146t
sich in zwei Bereiche aufteilen: Jenes iiber zusammengesetz-
te Dinge (sankhdra, Zusammenbrauungen), die Ursachen und
Bedingungen haben und das Wissen iiber ihr Gegenteil, das
Nicht-Zusammengesetzte (Nibbana). Thr konntet zum Studi-
um dieser Dinge auch die metaphysischen Begriffe ,,phéno-
menal® und ,,numinos* (auf das Absolute bezogen) benutzen.
Numinos ist der prinzipielle Gegensatz zu phéinomenal.
Wenn etwas phidnomenal ist, handelt es sich um ein zusam-
mengesetztes Ding und muf} die Wahrheit der Vergénglich-
keit (aniccam) aufweisen. Wenn etwas numinos ist, ist es
nicht zusammengesetzt und auch nicht aniccani. Vielmehr ist
es niccam (bestindig). Um diese Unterscheidung treffen zu
konnen, untersuchen wir die Vergénglichkeit aller Dinge, bis
wir die Wahrheit von aniccan gut kennen. Dann haften wir
an nichts an. Der Geist, der an nichts haftet, kann dazu iiber-
gehen, das, was bestindig (niccarni), jenseits der Verging-
lichkeit ist, also das Absolute - Nibbana - zu erfahren. Dal}
wir diese zwei Realitdten - das Bedingte und das Unbedingte
- verstehen, ist von hochster Wichtigkeit. Es ist das wichtigs-
te Prinzip von allen. Die Ausiibung der Dhamma-Tetrade von
anapanasati fiihrt zur Kenntnis dieser zwei Tatsachen. Dies
ist die Essenz von anapanasati.
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Vier Dhamma-Kameraden

Die Ubung von anapanasati bringt aber noch mehr Vorteile.
Wir werden auch etwas, das ich gerne die ,,vier Dhamma-Ka-
meraden® nenne, erhalten. Ich habe diesen Namen selbst er-
funden, um sie leichter besprechen zu konnen. Die vier Ka-
meraden sind sati, paiiiia, sampajaiiiia und samadhi. Solange
wir in dieser Welt leben, ermoglichen uns die vier Dhamma-
Kameraden, alle drohenden Gefahren abzuwehren. Mit ihrer
Hilfe konnen wir uns von dukkha befreien. Ob innerhalb oder
aufBlerhalb eines Klosters, wir brauchen diese vier Kameraden
zum Leben. Als erstes brauchen wir sati (reflexive Bewuf3t-
heit, Geistesgegenwart). Wenn Kontakt mit einem Sinnesob-
jekt entsteht, ist sati da und bringt pasniia (Weisheit) zu dieser
Erfahrung. Sobald sie angekommen ist, verwandelt sich
paiiia in sampajaiiiia (Weisheit-in-Anwendung), in die spe-
zifische Anwendung von Weisheit, die dieser Situation an-
gemessen ist. SchlieBlich verbindet sich die Macht und die
Stiarke von samadhi mit sampajafiiia. Mit allen vieren sind
wir nun imstande, jede Art von Objekt, das iiber die Augen,
die Nase, die Ohren, die Zunge, den Korper oder den Geist
an uns herantritt, zu beherrschen. Die vier Dhamma-
Kameraden sind uniibertroffene Wichter. Sie wachen iiber
uns und beschiitzen uns geradeso, wie man das Gott zu-
schreibt. Wenn wir anapanasati korrekt iiben, werden die
vier Dhamma-Kameraden zu unseren stindigen Begleitern
und Beschiitzern.

Das Praktizieren grundlegender Wahrheiten
Anapanasati ermoglicht uns auch im Einklang mit dem Prin-

zip von paticca-samuppada  (abhingige Zusammen-
Entstehung, bedingtes Zusammen-Aufsteigen) zu iiben. Die
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Theorie von paticca-samuppada ist komplex und umfang-
reich. Fiir jene von Euch, die damit nicht vertraut sind: Die
Theorie des bedingten Zusammen-Aufsteigens erklirt die
kausalen Zusammenhinge der Entstehung von dukkha. Eine
Reihe von Ursachen, jede wechselseitig abhédngig von einer
vorausgehenden Ursache, fiihrt zu Leid. Der Buddha lehrte
viele Variationen dieses Themas, aber wegen seiner groflen
Subtilitdt und Tiefgriindigkeit ist es schwer, sie zu verstehen.
Trotzdem ist ein griindliches Studium dieses Prinzips iiberaus
wichtig und wertvoll. In seiner praktischen Anwendung je-
doch ist das bedingte Zusammen-Entstehen von auserlesener
Einfachheit. In der Praxis brauchen wir nur sati im Moment
von phassa (Sinneserfahrung), das ist schon alles. Phassa ist
das Zusammentreffen eines inneren Sinnesorgans mit einem
entsprechenden duBleren Sinnesobjekt sowie dem entspre-
chenden SinnesbewuBtsein (vififiana). Das bloe Vorhanden-
sein von sati im Moment von phassa 10st alle moglichen
Probleme von paticca-samuppdda, weil sie ignoranten
phassa gar nicht erst entstehen 1d6t. Dann wird dieser Kon-
takt nicht zu unwissendem Gefiihl fiihren und unwissendes
Gefiihl wird nicht zu Verlangen (tanha) fiihren. Es endet al-
les schon im Moment des Kontakts. Das ist ein weiterer Vor-
teil der Ubung von anapanasati. Sie verhilft sati dazu, aus-
reichend, schnell und qualifiziert genug zu sein, um ihre
Pflicht im Augenblick des phassa zu erfiillen und dem Strom
von paticca-samuppada genau dort Einhalt zu gebieten.
Anapanasati versetzt uns auch in die Lage, leicht und voll-
stiandig, entsprechend des Prinzips der vier ariya-sacca (Vier
Edle Wahrheiten) zu iiben. Das Wesentliche dieses Gesetzes
ist, da} dukkha aus unwissendem Verlangen (fanha) geboren
wird. Wenn tanha da ist, muBl dukkha da sein. Wenn wir im-
stande sind, sati zu benutzen, um fanha anzuhalten und abzu-
brechen, gibt es kein dukkha. Durch das Verhindern von un-
wissender Sinneserfahrung (phassa) kommt es zu keinem
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unwissenden Gefiihl (vedana) und tanha wird nicht aufge-
rithrt. Dies ist der vorteilhafteste Weg, um die Vier Edlen
Wahrheiten zu iiben: Stoppt tanha durch die Geschwindigkeit
und Kraft von sati, die durch die Ubung aller vier Tetraden
entwickelt wurde.

Das Herz des dreifachen Juwels

Durch anapanasati bringen wir einfach, vollstindig und per-
fekt das dreifache Juwel (tiratana), die drei Arten der Zu-
flucht des Buddhismus, in unseren Besitz. Denn die Essenz
von Buddha, Dhamma und Sangha ist Reinheit-Klarheit-
Gelassenheit. Ein citta, der lauter-strahlend-ruhig ist, offen-
bart das Wesen von Buddha-Dhamma-Sangha. Alle drei
Worte sind von hochster Wichtigkeit, bitte geht sorgsam da-
mit um. Der Buddha ist nicht irgendein physischer Korper.
Vielmehr ist der reine, klare, ruhige Geisteszustand der wah-
re Buddha.

In der Schau des Dhamma wird der Buddha gesehen. Das
Herz des Dhamma ist gerade diese Reinheit-Klarheit-
Gelassenheit selbst.

Und Sangha sind diejenigen, die durch erfolgreiche Ubung
den lauter-strahlend-ruhigen Geist erlangt haben.

Die erste Person, die vollkommene Reinheit-Klarheit-Ge-
lassenheit selbst verwirklicht hat, wird ,,Buddha® genannt;
die Wahrheit, die erkannt wurde, ,,Dhamma‘“ und die Men-
schen, die nachfolgen und entsprechend iiben, ,,Sangha®.
Wenn wir anapanasati iiben, machen wir unseren citta sau-
ber, klar und ruhig. Diese drei Eigenschaften sind die Frucht
von viraga, nirodha und patinissagga (Schritt vierzehn bis
sechzehn). Durch sie entsteht Reinheit-Klarheit-Gelassenheit,
das echte dreifache Juwel, die Essenz von Buddha-Dhamma-
Sangha in unseren Geist-Herzen.
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Buddhismus in seiner Gesamtheit

Mittels andapanasati iiben wir auch das grundlegendste Prin-
zip des Buddhismus, ndmlich sila-samadhi-paiiiia. Diese drei
Faktoren sind im Ubenden in ihrer Gesamtheit gegenwiirtig.
Unerschiitterliche Entschlossenheit zu iiben und die Ausrich-
tung des Geistes auf richtiges Handeln ist sila (Tugend). Die-
ser feste Vorsatz, der bei jedem Schritt von anapanasati not-
wendig ist, bewirkt automatisch auftretende, natiirliche sila.
In der Folge wird auch samadhi (Sammlung) entstehen, denn
aufgrund unseres Vorsatzes liben wir, bis samadhi aufsteigt.
Und es entwickelt sich auch pafiiia (Weisheit), besonders in
der vierten Tetrade, bei der es sich um die vollkommenste
Weisheit handelt. In der richtigen Ubung von anapanasati
iiben wir also Buddhismus in seiner Gesamtheit.

Wenn wir den Buddhismus detaillierter betrachten, lernen
wir etwas iiber die sieben bojjhanga (Faktoren des Erwa-
chens). In der anapanasati sutta versichert uns der Buddha,
daB die vollstindige Ubung der sechzehn Schritte die vier
satipatthana (Grundlagen der Geistesgegenwart) perfektio-
niert. Durch die Vervollkommnung der satipatthana (Korper,
Gefiihl, Geist und Dhamma - also die Objekte der vier Tetra-
den) werden die sieben bojjhanga vervollkommnet. Dann ist
das vollstindige Erwachen gesichert. Die sieben bojjhanga
sind genau die Faktoren, die zum Erwachen des arahant (ein
menschliches Wesen, das von allem dukkha befreit ist) fiih-
ren. Es wire noch ein Buch nétig, um sie eingehend zu be-
sprechen. Jetzt haben wir nur den Raum, die Namen dieser
Faktoren zu nennen, damit Thr sie wenigstens einmal gehort
habt: Sati, dhammavicaya (Erforschung des Dhamma), viriya
(Bemiihung, Einsatz, Energie), piti (Zufriedenheit, Befriedi-
gung), passaddhi (geistige Ruhe), samadhi (Konzentration,
Sammlung) und upekkha (Gleichmut, Ausgeglichenheit).
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Ich hoffe, Thr versteht, dal diese sieben bojjhanga und
somit das Vollstindige Erwachen eine sichere Sache ist,
wenn andapanasati richtig und vollstindig geiibt wird. Die

iberlieferten Worte des Buddha sagen das ganz klar aus27
und Thr konnt und sollt diese Wahrheit natiirlich auch selbst
nachpriifen.

Noch einmal anders und ganz einfach ausgedriickt:
Anapanasati hilft uns dabei die Selbstsucht loszuwerden. Es
ist ein Ubungssystem, das der Vernichtung von Selbstsucht
gewidmet ist.

Der Sinn und Zweck des Buddhismus ist das Ende der
Selbstsucht. Es gibt nichts anderes zu tun. Obwohl sich Er-
klarungen ausbreiten und komplizieren mogen, laufen sie
doch alle nur auf das eine hinaus: Selbstsucht loswerden. Wir
studieren Dhamma, um diesen Punkt zu verstehen: Alle
dhammas sind leer oder frei von einem Selbst. Nibbana ist
die hochste Leerheit (suiifiata), die vollige Freiheit von
Selbstsucht. Wir iiben Meditation, um den Geist und das
Herz von aller Selbstsucht zu ldutern. Anapanasati hilft uns
dabei, die Selbstsucht, den Ursprung der Selbstsucht, das En-
de der Selbstsucht und den Weg, der zum Ende der Selbst-
sucht fiihrt zu erkennen.

Wir erkennen, wie dieser Korper und dieser Geist beschaf-
fen sind; wie die Gefiihle (vedand), die uns immer wieder
austricksen und zur Selbstsucht verleiten, beschaffen sind;
wie alle Dinge wirklich sind - leer, ohne Selbst. Lost man
sich von der Vorstellung eines Selbst, nimmt man der ins-
tinktiven Selbstsucht die Kraft. Dadurch verringern sich die
Herzenstriibungen, unsere Probleme enden und wir konnen
dukkha ausloschen. Sicherlich konnt Thr nun selbst die Not-
wendigkeit erkennen, andapanasati zu erlernen und zu iiben,

27 Siehe Anhang.
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um ein ,,neues Leben* zu entdecken, ein Leben, das vom
Joch der Selbstsucht frei ist.

Nibbana - Hier und Jetzt

Die groBtmogliche Wohltat der Geistesgegenwart beim At-
men ist es, Nibbana schon in diesem Leben zu erfahren. Wir
sprechen von Nibbana hier und jetzt, ohne sterben zu miis-
sen, von dem Nibbana, das mit dem Tod nichts zu tun hat.
,Nibbana“ bedeutet ,,Kiihle, abgekiihlt sein, erloschen sein®.
Es kann sogar auf materielle Dinge angewendet werden.
Wenn ein brennendes Holzkohlenstiick langsam abkiihlt, bis
es nicht mehr heif} ist, wird dieser Vorgang Nibbana genannt.
Wenn die Suppe zu heil zum Essen ist und man wartet, bis
sie abkiihlt, dann konnten wir sagen, dal die Suppe bald
Nibbana genug zum Essen ist. Selbst von wilden, gefihrli-
chen Tieren des Dschungels, die gefangen, gezihmt und trai-
niert wurden, kann kann man sagen, dal} sie Nibbana sind,
sobald sie zu Haustieren geworden sind. In den Pali-Texten
wird dieses Wort in Bezug auf materielle Dinge, Tiere und
Menschen gebraucht. Wenn etwas kiihl anstatt heil3 ist, ist es
Nibbana.

Das Wort ,,nibbuto* hat fast die gleiche Bedeutung. Wenn
es sich nur um zeitweise Kiihle handelt, die noch nicht dau-
erhaft und perfekt ist, nennen wir sie nibbuto. Sie hat das
gleiche Aroma wie das perfekte Nibbana. Nibbuto ist wie ei-
ne Warenprobe, die uns ein Verkdufer von dem Produkt, das
wir kaufen wollen, zeigt. Sie miissen gleich sein. Hier haben
wir eine Probe von Nibbdana, um es kurz zu kosten. Wir nen-
nen es zeitweiliges Nibbana oder samayika-Nibbana.

Kiihle kann auch das Nibbana bezeichnen, das durch ,,die-
sen Umstand* eintritt. Im Pali heillt es ,,dieser Umstand®,
was soviel wie ,beildufig® bedeutet. Ist sati beispielsweise
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auf den Atem gerichtet, ist der citta kiihl. Anapanasati ist
dann ,,dieser Umstand®, der Vermittler, die Ursache, die die-
se Kiihle bewirkt. Das ist fadanga-Nibbana, ,beildaufiges*
Nibbana. Die Kiihle entsteht, weil der citta kiihl ist, wenn
keine brennenden Herzenstriibungen gegenwirtig sind. Hier
l6scht anapanasati die Feuer der Herzenstriibungen. Obwohl
nur zeitweilig, so ist doch das Feuer verschwunden, und
Kiihle tritt kurzzeitig auf - eine Kostprobe. Anapanasati hilft
uns also, Nibbana stiickchenweise, von Moment zu Moment,
in diesem Leben zu kosten. Wir miissen dafiir nicht einmal
sterben. Durch die Ubung verlidngert sich die Dauer der Kiih-
le, ihr Ausmal} erweitert und ihre Hiufigkeit vermehrt sich,
bis perfektes Nibbana eintritt. Eine Wohltat, die ich fiir die
Befriedigendste und Ersterbenswerteste halte.

Vielleicht hilft Euch bei der Annéherung an diesen Zustand,
die Vorstellung daB alles richtig gut fiir Euch l4uft: Thr seid
gesund, finanziell abgesichert, Ihr habt eine gute Familie, gu-
te Freunde und ein gutes Umfeld. Dann ist Euer Leben kiihl
(cool) im Sinne von Nibbana. Es mag nicht vollkommenes
Nibbana sein, denn um vollkommen zu sein, miilte es einen
kiihlen Geist mit einschlielen, aber es ist kithl. Wenn wir
jetzt noch anapanasati iiben, werden wir die befriedigendste
Art von Nibbana bekommen - kiihl im Korper, kiihl im Geist,
kiihl in jeder Beziehung.

Der letzte Atemzug

Es stecken noch viele andere Wohltaten in der Ubung von
anapanasati, doch sie aufzuzdhlen wiirde diesen Rahmen
sprengen. Aber erlaubt uns noch eine letzte Sache zu erwéh-
nen: Wir werden uns des letzten Atemzuges unseres Lebens
bewuBlt sein. Das heiflit, wir werden den Atemzug, bei dem
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wir sterben werden, erkennen. Das bedeutet nicht, da3 wir
den Moment unseres Todes wihlen werden. Es heil3t nur, dafl
wir durch die Erfahrung mit anapanasati Experten des Atems
geworden sind. Wir werden sofort wissen, ob wir wihrend
dieses gegenwirtigen Atemzuges sterben werden oder nicht.
Dann konnen wir den letzten Atemzug unseres Lebens vo-
raussagen.

Der Buddha selbst erklidrte, dal er das vollkommene
Selbst-Erwachen (anuttara sammasambodhi) durch die
Ubung von andapanasati verwirklicht hat. Folglich freut es
uns, sie Euch und Menschen auf der ganzen Welt nahe brin-
gen zu konnen, auf dall alle Menschen davon erfahren und in
die Lage versetzt werden, zu iiben. Der Buddha wurde zum
Buddha, wéhrend er anapanasati iibte. Daher bot er es uns
als das beste System von allen an. Er wies uns an, diese
Ubung fiir unser eigenes Wohl, fiir das Wohl anderer, fiir das
Wohl von jedermann zu benutzen. Es gibt keinen besseren
Weg, Dhamma zu praktizieren als die Geistesgegenwart beim
Atmen. Mogt Thr Euch alle dieser Ubung mit besonderer
Sorgfalt zuwenden.
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AbschlieBende Bemerkungen zur vollstindigen Methode
von Santikaro Bhikkhu28

Natiirliche Evolution / Vorsitzliche Ubung

Wenn wir liber anapanasati sprechen, sprechen wir auch
tiber eine natiirliche Entwicklung des Geistes, des menschli-
chen Lebens. Diese natiirliche Evolution ist nicht das gleiche
wie unsere Meditationsiibung, obwohl beide zusammen statt-
finden und sich gegenseitig unterstiitzen. Die sechzehn
Schritte von andapanasati basieren auf der Kontemplation von
sechzehn verschiedenen Objekten (einschlieBlich des Atems,
aber nicht darauf beschriankt) wihrend wir uns des Ein- und
Ausatmens bewufit sind. In unserem Studium des Lebens
konzentrieren wir uns auf diese sechzehn lebenden Objekte.
Gleichzeitig entstehen diese Objekte durch die Kultivierung
des Geistes (citta-bhavana). Denn der Geist mufl einem be-
stimmten Weg der Evolution folgen, von wo immer er ,,ist®,
hin zu dem, was , Erleuchtung® oder , Erwachen® genannt
wird. Dieser Pfad ist fiir alle Wesen grundlegend der selbe.
Er stellt eine natiirliche Evolution dar, die sowohl unser aller
Pflicht als auch unser aller Privileg ist. Anapanasati ist das
Studium und das Pflegen und Fordern dieser Evolution.
Wihrend diese Evolution stattfindet, und sie hat bereits be-
gonnen, nutzen wir anapanasati, um sie zu ergriinden und zu

28 AnschlieBend an die sieben Vortrige von Ajahn Buddhadasa wurde
der Ubersetzer gebeten, eine Zusammenfassung zu geben. Der Schwer-
punkt lag hierbei auf der Einstellung und den Techniken, die dem Anféin-
ger zu einem richtigen Start verhelfen sollen.
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verstehen. Das dadurch gewonnene Verstindnis ermoglicht
es uns wiederum diese Evolution mittels anapanasati weiter
zu unterstiitzen. Die Ubung und der evolutionire Fortschritt
sind also untrennbar miteinander verwoben, aber nicht iden-
tisch.

Diese zwei werden oft verwechselt. Wir bekommen oft zu
horen: ,,Oh! Ich hatte Verziickung, ich hatte piti , ich hatte
Zufriedenheit, ich muf3 auf Schritt fiinf sein. Diese Verwir-
rung tritt bei den meisten Schritten auf und einige von uns
glauben sogar, dal wir sie alle in einer kurzen Sitzung
durchmachen. Das Gefiihl der Zufriedenheit wird, genau wie
die anderen Objekte, die ganze Zeit aufsteigen und vergehen.
Denn sie ist Teil des natiirlichen Prozesses, der stattfindet.
Jedoch erst in Schritt fiinf fangen wir an, mit piti zu arbeiten
- zum richtigen Zeitpunkt, wenn piti sich klar und bestindig
manifestiert und die ersten vier Schritte vollstindig abge-
schlossen sind. Sogar wihrend wir uns an Schritt eins iiben,
werden Gefiihle von Zufriedenheit und Freude aufsteigen.
Das ist nichts sonderlich Aufregendes. Wir konnten uns so-
gar im Schritt eins der Verginglichkeit bewul3t werden, aber
das ist nicht Schritt dreizehn, da wir diese Verginglichkeit
nicht vorsitzlich kontemplieren. (Gerade im Fall von Ver-
ginglichkeit, vorausgesetzt es handelt sich um echte Einsicht
und nicht nur um Selbstgespriche, wire es allerdings den
Versuch wert, sie sofort zu kontemplieren. Generell ist es je-
doch ratsamer, geduldig einen Schritt nach dem anderen
durchzuarbeiten.) Zu jeder Zeit der Ubung haben wir den fes-
ten Vorsatz, einen bestimmten Schritt oder ein bestimmtes
Objekt zu iiben. Allen anderen Objekten wird keine Beach-
tung geschenkt. Falls der Geist wandern sollte, bemerkt es
einfach, lat los und kehrt zum gegenwirtigen Objekt mit
dem Ein- und Ausatmen zuriick.

Es gibt also diesen Unterschied zwischen dem, was natiir-
lich geschieht und dem, was wir besonders iiben. Einerseits
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gibt es die sechzehn Objekte, die natiirlicherweise auftreten,
wenn die entsprechenden Bedingungen vorhanden sind. An-
dererseits kontemplieren und iiben wir systematisch mit die-
sen sechzehn Dingen, eins ums andere. Bitte macht Euch das
klar. Es wird Euch helfen, zu wissen, was Ihr tun mii3t und
wie Ihr effizient praktiziert.

Ein anderer Gesichtspunkt dieser natiirlichen Evolution ist
der, daB sich der Geist von groberen Zustinden des Gliicks
hin zu feineren Gliickszustinden entwickelt. Wenn wir zu
meditieren anfangen, sind wir noch an ziemlich groben For-
men des Gliicks interessiert, normalerweise an sinnlichen
und sexuellen Freuden. Durch die Meditation stoflen wir auf
verfeinerte Arten der Freude. Im Verlauf der citta-bhavana
entdecken wir sogar noch hohere Ebenen der Verziickung.
Wenn wir einmal eine hohere oder verfeinerte Ebene des
Gliicks kennengelernt haben, dann ist es ziemlich leicht, die
groberen Arten des Gliicks loszulassen. So gibt es also in
dieser Ubung einen natiirlichen Fortschritt des Geistes im
Loslassen von groberen Gliickszustinden durch das Entde-
cken von besseren, feineren Gliickszustinden. Der Geist haf-
tet dann an diesem besseren Gliick, bis er ein noch besseres
findet. Er kann das, was er nun als niedrigeres Gliick emp-
findet, loslassen, um sich an einer hoheren Gliicksebene zu
erfreuen. Das setzt sich stiickchenweise so fort, bis wir ler-
nen, dall das hochste Gliick darin besteht, nicht an irgendei-
ner Form des Gliicks anzuhaften oder sich darin gehen zu
lassen.

Ein Schritt nach dem anderen bitte

Anapanasati muB Schritt fiir Schritt, einer nach dem anderen,
geiibt werden. Wir werden nur abgelenkt und verwirrt, wenn
wir versuchen, zwei oder mehr Dinge auf einmal zu tun. Wir
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sollten uns mit dem Schritt, an dem wir gerade arbeiten, zu-
frieden geben und wir sollten willens sein, ihn richtig zu
iiben, solange es auch dauern mag. Wir springen nicht her-
um, von diesem Schritt zu jenem, nur weil wir rastlos, gela-
ngweilt oder voller Verlangen sind. Hort nicht hin, wenn Ihr
Euch bei dem Gedanken ertappt: ,,Heute versuche ich alle
sechzehn Schritte.” oder ,,Diese Woche probiere ich die erste
Tetrade, nidchste Woche die zweite und dann die dritte.” oder
»Was ist, wenn ich mit sechzehn anfange und mich dann
herunterarbeite?“. Blittert nicht einfach durch dieses Buch
und wihlt einen Schritt, der Euch interessiert. Wir miissen
uns einen nach dem anderen vornehmen, denn anapanasati
basiert auf der natiirlichen Evolution, die wir bereits be-
schrieben haben. Um das meiste aus dieser Tatsache zu ma-
chen, ist es am besten, anapanasati so zu iiben, wie es der
Buddha lehrte.

Fangt immer am Anfang an. Jede Sitzung fingt damit an,
sati am Atem festzumachen und dann Schritt eins zu iiben.
Nachdem Ihr in Schritt eins Geschick entwickelt habt, nach-
dem Ihr ihn vollstindig kennengelernt habt und ihn mit
Leichtigkeit ausfiihren konnt, dann geht zu Schritt zwei iiber.
Ubt Schritt zwei, bis ihr Experten darin seid und alles darii-
ber gelernt habt, was Thr wissen miiit. Dann konnt Thr zu
Schritt drei gehen. Verwirrt Euch nicht selbst, indem Ihr von
Schritt eins ein biBlchen iibt, dann ein wenig von Schritt zwei,
dann etwas von diesem und etwas von jenem. Wir sind oft
ungeduldig mit dem, wo wir sind und wollen woanders hin-
kommen. Es wire weise von uns, diesen Impuls zu bezih-
men. Ubt die Schritte einen nach dem anderen und bleibt bei
jedem, bis Thr Experten darin geworden seid.

Jede Sitzung ist brandneu. Jede Sitz- oder Gehperiode,
oder in welcher Korperhaltung Thr auch iibt, ist etwas vollig
Neues. (Tatsédchlich ist jeder Atemzug etwas vollig Neues!)
Also muB jede Sitzung mit Schritt eins anfangen. Sogar wenn
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Ihr an Schritt drei oder vier erst gestern oder vor dem Essen
gearbeitet habt, miiit [hr wieder am Anfang anfangen aufler
Ihr konntet die Arbeit daran auch in der dazwischenliegenden
Zeit aufrecht erhalten. Wenn Ihr mit Schritt eins bereits er-
folgreich wart, miiit Thr ihn trotzdem zu Beginn jeder Sit-
zung wiederholen, bis das Wissen davon unmittelbar im Hier
und Jetzt ist, anstatt nur eine Erinnerung. Jeder Schritt mufl
auf die selbe Weise iiberpriift werden, um sicher zu gehen,
daB wir jetzt Experten darin sind. Entsprechend der Bedin-
gungen - hauptsichlich der inneren - mogen einige Ubungs-
perioden nicht iiber Schritt eins hinauskommen wihrend an-
dere unserem Gesamtfortschritt entsprechen. Wir werden es
erst wissen, wenn wir es tun. Deshalb iiben wir ohne Erwar-
tungen Schritt fiir Schritt, sehen, was geschieht und lernen,
was wir konnen.

So liegen die Dinge nun einmal. Jeder Schritt hingt vom
vorhergehenden ab. Die Bedingung fiir Schritt fiinf ist die
Vollendung von Schritt eins bis vier. Wir sind nur fiir Schritt
zehn bereit, wenn wir die ersten neun Schritte erfolgreich
hinter uns gebracht haben. Wenn wir die Dinge annehmen,
wie sie sind, konnen wir aufhoren, uns zu wiinschen, daf} sie
anders wiren. Indem wir die Natur dieser Schritte akzeptie-
ren, konnen wir weise iiben, ohne Ungeduld, Langeweile und
Frustration.

Geduld und Fortschritt

LaBt mich uns alle daran erinnern, daB3 khanti (Geduldiges
Ertragen) ein notwendiges spirituelles Werkzeug ist. Der
Buddha sagte:

., Khanti paramam tapo titikkha”
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Geduldiges Ertragen ist das iiberragende Mittel, um die Be-
schmutzungen des Geistes zu verbrennen.29

Viele von uns haben die Gewohnheit, sich anhand verschie-
denster Mallstibe zu beurteilen und zu messen. Manche
wetteifern und messen sich an den anderen. Manchmal beur-
teilen wir uns anhand der verschiedenen Ideale, die wir ha-
ben. Viele Menschen messen sich, wenn sie die sechzehn
Schritte von andpanasati lernen, an diesen Schritten. Wir
denken vielleicht: ,,Ich bin ein besserer Mensch, wenn ich
Schritt vier iibe, als wenn ich Schritt eins iibe.” Solch fal-
scher Ehrgeiz nutzt niemandem.

Meft den Fortschritt nicht an diesen sechzehn Schritten,
sondern anhand der Entwicklung von spirituellen Qualitdten
wie sati, Energie, Verstindnis, Zuversicht, Ruhe, Freund-
lichkeit, Mitgefiihl, Ausgeglichenheit und so weiter. Meft
ithn an dem Nachlassen von Verhaftungen und dem Ver-
schwinden von Gier, Ha8l und Verblendung. Diese Ergebnis-
se von richtiger Ubung werden merklich wachsen, auch
schon wihrend Schritt eins. Sogar wenn wir beim kleinen,
alten Schritt eins fiir den Rest unseres Lebens bleiben, wer-
den diese Qualitditen wachsen und das Anhaften wird sich
verringern, wenn wir ihn richtig ausiiben. Dukkha wird we-
niger und weniger und das ist alles, was z&hlt.

Zu Schritt sechzehn zu kommen, ist nicht so wichtig. Tat-
sdchlich kann Schritt eins schon genug sein. Die Wirklichkeit
von Nibbana ist ohne Bedingungen und nicht in der Zeit ge-
fangen. Also konnt Thr nie wissen, wann es erkannt wird. Thr
braucht Euch nicht zu beeilen, zu Schritt zwei oder drei oder
zehn zu kommen. Schritt eins konnte genug schon sein, wenn
TIhr ihn nur richtig iibt - mit Geduld, Ausgeglichenheit, Klar-

29 Dhammapada 184
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heit und Weisheit, ohne Klammern und Festhalten. Ubt ihn
einfach.

Wir finden heraus, dal wenn wir mehr Geduld und eine
groBere Fihigkeit zu ertragen in unserer anapanasati Ubung
entwickeln, Geduld und Ertragen auch mehr zu einem Teil
unseres tidglichen Lebens werden. Sie helfen uns, ein reines,
klares, ruhiges Leben zu leben. Also seid bitte sehr, sehr ge-
duldig. Lernt, still zu sitzen. Lernt, an Schritt eins
weiterzuackern, bis er vollstindig ist. Und dann an Schritt
zwei. Macht jeden Schritt richtig und eilt nicht. Mit Geduld
wird sich der Geist entwickeln, er wird ,,etwas erreichen®.
Solange Ungeduld und das Verlangen voranzukommen vor-
handen sind, lernt Ihr wenig von Bedeutung und erlebt viel
dukkha.

Dies sind einige Gedanken zur Einstellung oder zur Rech-
ten Anschauung, die ich Euch anbieten kann: Entdeckt die
natiirliche Evolution, studiert sie systematisch; fangt immer
wieder von neuem an, macht einen Schritt nach dem anderen;
seid geduldig; lalt Erwartungen, Wiinsche und Anspriiche
beiseite; wahrt die Balance; lernt die Verhaftungen, die sich
in Eure Ubung einschleichen, zu identifizieren und loszulas-
sen. Kurz gesagt, iibt, um dukkha zu verstehen und das Ende
von dukkha zu verwirklichen. Akzeptiert, dal Nibbana der
Grund fiir die Ubung von anapanasati ist und freut Euch
iber diese grofle Gelegenheit, die sich Euch bietet.
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Der Anfang: Sati begriinden

Jede Ubung von citta-bhavana beginnt damit, daB sati das an-
fingliche Meditationsobjekt aufgreift und sich darauf griin-
det. Also fangen wir damit an, sati auf dem Atem, unserem
ersten Meditationsobjekt, zu begriinden. Es gibt verschiedene
Arten des Atems gewahr zu sein. Wir konnen sie fortschrei-
tend von grob nach fein entsprechend der ersten vier Schritte
ordnen. Wir werden eine einfache Vorgehensweise beschrei-
ben, die fiir die meisten gut funktionieren sollte, aber Ihr
braucht ihr nicht blind zu folgen. Wie immer miiflt ihr selbst
herausfinden, was fiir Euch am Besten funktioniert. VerlafBit
Euch nicht auf Meinungen oder Vorurteile, sondern lernt aus
eigener Erfahrung.

(1) Sitzt bequem, entspannt und still und fiihlt das Atmen,
das nun leicht in dem ruhigen und stillen Korper wahrge-
nommen wird. Richtet die Aufmerksamkeit auf den Vorgang
des Atmens, bestimmt, aber sanft. Behaltet diese Wachsam-
keit auf das Atmen bei und werdet sowohl mit der Atmung
als auch mit der darauf gerichteten Achtsamkeit vertraut.

(2) Bemerkt die drei hervorstechendsten Segmente jedes
Atemzuges: Anfang, Mitte und Ende. Bei der Einatmung sind
das Nase, Brustkorb und Bauchdecke. Die Ausatmung be-
ginnt umgekehrt, am Bauch, fiihrt iiber den Brustkorb und
endet bei der Nase. Beobachtet und wartet an der Nase, bis
der hereinstromende Atem dort fithlbar wird. Dann wechselt
zur Mitte des Brustkorbs und pafit dort auf, bis ihr den Atem
fiihlt. Dann wechselt zur Bauchdecke und beobachtet dort,
bis der Atem fiihlbar wird. Beobachtet weiter, wiahrend die
Einatmung aufhort, und wartet auf den Anfang der Ausat-
mung. Wenn die Ausatmung an der Bauchdecke fiihlbar
wird, geht zur Mitte des Brustkorbs und dann zur Nase. Beo-
bachtet an der Nase, wie die Ausatmung endet und wartet auf
das Fiihlbarwerden der neuen Einatmung, dann wechselt
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wieder zum Brustkorb usw. Bemerkt den Atem an jedem die-
ser Punkte, wihrend er hinein- und hinausstromt, ein und
aus. Achtet darauf, da Ihr geduldig an jedem Punkt beo-
bachtet, bis der Atem (die Bewegung des Atems selbst oder
die der Atemorgane) gefiihlt wird. Erst dann springt der Geist
zum nichsten Punkt. Dieses von Punkt zu Punkt hiipfen ist
ein relativ einfacher Weg, sati auf dem Atem zu begriinden.
Es ist ein guter Weg, um anzufangen. Er wird sich jedoch
nach einer Weile als zu grob und wenig beruhigend erweisen.
Wenn wir es damit zu einer gewissen Geschicklichkeit ge-
bracht haben, werden wir einen feineren und ruhigeren Weg
wollen, um die Achtsamkeit auf den Atem zu richten.

(3) Als néchstes verbinden wir deshalb diese drei Punkte
zu einem durchgehenden Strich oder FluB3. Das ist eine noch
engere Anndherung an den Atem. Wir nennen das ,,folgen,
verfolgen, jagen, beschleichen*. Wiahrend wir natiirlich at-
men, ohne den Atem irgendwie zu zwingen oder zu beein-
flussen, folgt sati dem Atem hinein und hinaus, von der Na-
senspitze bis zum Nabel. Folgt dem Atem, fiihrt ihn nicht.
Spiirt der Abfolge der korperlichen Empfindungen nach -
fiihlt sie, erlebt sie.

(4) Wenn das ,,Folgen leicht und bestindig wird, wird es
sich bald zu geschiftig und stérend zufiihlen. Nun sind wir
bereit zum ,,.Bewachen, einem noch friedlicheren Weg, um
sati mit dem Atem zu iiben. Zu diesem Zeitpunkt wird ein
bestimmter Punkt in der Nase besonders hervortreten. Das ist
genau da, wo der Atem am klarsten und deutlichsten gefiihlt
wird. Vielleicht haben manche das Gefiihl, dafl dort zwei
Punkte sind - einer in jedem Nasenloch - aber das macht die
Sache unnotig kompliziert. Richtet Euer Augenmerk einfach
auf einen Punkt, der beide Nasenlocher abdeckt. Das ist der
Punkt, der zum Bewachen benutzt wird. Wir wihlen einen
Punkt in oder an der Nase, weil dieser Punkt dort feiner,
exakter und deutlicher ist und bestens geeignet um den Atem
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zu beruhigen. An anderen Stellen wie der Bauchdecke oder
dem Brustkorb sind die Bewegungen zu groBfldachig und
grob fiir unsere Zwecke. Bindet citra mit Hilfe von sati an
diesem Punkt fest. Erlaubt dem citta, sich auf diesem Punkt
zu sammeln, indem Ihr den Atem beruhigt und gleichzeitig
Eure Empfindsamkeit gegeniiber den zunehmend feiner wer-
denden Empfindungen am Bewachungspunkt erhoht (durch
sati). Fahrt fort, den Korpergestalter zu beruhigen, bis sich
richtige und ausreichende samadhi entwickelt.

Wir konnen immer mit der ersten Technik anfangen. Die
zweite und dritte Technik sind auf Schritt eins und zwei zu-
geschnitten. Schritt drei wird am besten mit ,,Folgen* ver-
bunden, obwohl auch ,,Bewachen* benutzt werden kann.
Schritt vier sollte mit ,,Folgen* begonnen werden, um dann
auf ,, Bewachen* iiberzugehen.

Wenn unsere Atemziige zuerst kurz und flach sind und die
Bewegung nur im Brustkorb und nicht im Bauch stattfindet,
dann folgt dem Atem einfach soweit hinunter, wie er geht.
Nachdem sati begriindet ist, werden wir uns entspannen, und
die Atmung wird tiefer werden. Uber kurz oder lang werden
wir dann die Bewegung der Bauchdecke fiihlen. Wenn Ihr
den Atem an vielen Stellen gleichzeitig zu bemerken scheint,
dann benutzt diese Tatsache nicht als Gelegenheit, die Dinge
zu komplizieren. Haltet die Ubung einfach. Das FlieBen des
Atems zu bemerken, wie er von der Nasenspitze zum Nabel
und vom Nabel zur Nasenspitze stromt, ist ausreichend fiir
unseren Zweck. Sucht nicht nach komplizierten Atemmus-
tern oder versucht gar, sie zu erzeugen. Versucht nicht, jede
einzelne Bewegung auf einmal zu beobachten. Wenn wir den
Atem lediglich beobachten, wird es einfach sein. Wenn wir
unsere Zeit damit verbringen, {iber den Atem nachzudenken,
ist es leicht, in Verwirrung zu geraten.

Dies ist eine gute Gelegenheit, um zu betonen, dal} sati
nicht bedeutet, liber etwas nachzudenken. Sati ist reflektie-
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rende Aufmerksamkeit, BewuBtheit, Wachsamkeit, Beobach-
tung, Priifung. Es besteht kein Bedarf fiir Konzepte, Be-
zeichnungen, Worte und Bilder. Solche Dinge stehen dem
unmittelbaren Erleben des Ein- und Ausatmens nur im Wege.
Wir konnen das ,,Verfolgen des Atems mit dem Entlangge-
hen an einem Fluf} vergleichen. Das Wasser flie3t, wir gehen
daran entlang und schauen ihm beim FlieBen zu. Wir miissen
uns nicht vorsagen: ,,FluB3, FluB - FlieBen, FlieBen - dies, das
- bla bla bla“, um den FluB3 zu sehen. Wenn wir nicht vorsich-
tig sind, horen wir auf, den Fluf anzuschauen und verlieren
uns in unseren Worten und Gedanken. Das tun wir sowieso
schon genug. Warum sollten wir es auch noch in unsere
anapanasati Ubung hineinziehen?

Tricks, um sati zu unterstiitzen

Wenn es ein zu groer Kampf ist, den Geist wihrend des
,»Folgens®* beim Atem zu halten, gibt es einige Tricks oder
Hilfestellungen, die wir benutzen konnen. Der erste ist, die
Augen auf die Nasenspitze zu richten, wie Ajahn Buddhadasa
erklart hat. Macht das auf eine sanfte und entspannte Weise.
Schielt nicht und erzeugt keine Verspannungen. Das wiirde
nur zu Kopfschmerzen, nicht aber zu sati fiihren. Anfangs
mogt Ihr nur in der Lage sein, ein bilchen iiber die Nase hin-
aus zu schauen, aber sowie sich der Korper und das Gesicht
entspannen, werdet Ihr auf die Nasenspitze selbst schauen
konnen. Sogar wenn die Augenlider geschlossen sind, kon-
nen wir unsere Augen auf die Nasenspitze richten.

Ein zweiter Trick ist, laut zu atmen. Atmet laut genug, um
den Atem zu horen. Die Ohren konnen sati genauso unter-
stiitzen wie die Augen. Das kann besonders am Anfang einer
Sitzung oder nach einer Storung niitzlich sein. Spétestens
nachdem das ,,Folgen” in Schwung gekommen ist, werden
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wir das laute Atmen von alleine lassen, denn dann wird es
storend. Thr solltet jedoch am Anfang oder wann immer Ihr
es schwierig findet, sati zu begriinden, einige laute Atemziige
versuchen.

Der dritte Trick ist das Zihlen. Wir konnen die Augen, die
Ohren aber auch den Intellekt zu Hilfe nehmen. Zihlt jede
Einatmung, sobald sie beginnt, eine Zahl fiir jeden Atemzug.
Wenn der Geist das Streunen beginnt, fangt wieder mit eins
an. Wenn wir bis zehn zidhlen konnen, ohne daf3 der Geist
wandert, geht trotzdem wieder zuriick zu eins. Fiir unseren
Zweck ist hier ein einfaches Zihlen jedes Atemzuges ge-

nug.30 Das alles sind nur Tricks um uns den Einstieg zu er-
leichtern, verwechselt sie nicht mit irgendwelchen Schritten.
Noch einmal, wenn sati erst einmal gut begriindet ist, wird
das Zihlen unnotig und sollte fallengelassen werden. Mit zu-
nehmender Ubung wird sati subtiler, wacher und natiirlicher.

Lange und kurze Atemziige

Nachdem sati begriindet ist, wenden wir unsere Aufmerk-
samkeit dem langen und dem kurzen Atem zu. Der Geist mag
gelegentlich immer noch wandern, aber er bleibt schon lange
genug beim Atem, um etwas iiber ihn herauszufinden. Die
erste und am einfachsten zu bemerkende Qualitit ist die Lan-
ge, sowohl in Bezug auf die Dauer als auch auf das AusmaB
der physischen Bewegung. Fiir unsere Zwecke ist eine ge-
naue Trennlinie zwischen kurz und lang nicht wichtig. Macht
Euch mit Eurer eigenen Atmung vertraut und lernt, was bei
Euch im Verhiltnis zueinander die lingsten und die kiirzes-

30 Die Methode des Zihlens, die Ajahn Buddhadasa erklirt hat, dient ei-
nem anderen Zweck und kommt erst spiter.
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ten Atemziige sind. Es besteht kein Grund, Euere Atemziige
mit denen von jemand anderem zu vergleichen.

Generell ist, wie Ihr herausfinden werdet, die Bauchat-
mung ldnger als die Brustatmung, jedenfalls, wenn die
Bauchatmung natiirlich auftritt. Das ist etwas, das wir be-
obachten, nicht etwas, das wir herbeiwiinschen oder herbei-
zwingen wiirden. Es wird von uns nicht ,,verlangt®, auf eine
bestimmte Art zu atmen, und wir benutzen anapanasati auch
nicht dazu, um diese oder jene Art des Atmens zu entwi-
ckeln. Also versucht bitte nicht, die Bauchatmung zu forcie-
ren, die Ergebnisse wiren nicht besonders entspannend. Aber
sollte sie von selbst auftreten, werdet Ihr sehen, dal} sie lin-
ger, entspannter und gesiinder ist.

Sollten Eure Atemziige sehr lang werden, werdet Ihr et-
was Interessantes feststellen. IThr mogt es seltsam gefunden
haben, als Ajahn Buddhadasa sagte, da} der Brustkorb sich
beim langen Einatmen weitet und sich die Bauchdecke ein-
zieht. Der ,,gesunde Menschenverstand® sagt uns, daf sich
die Bauchdecke beim Einatmen weitet und beim Ausatmen
zusammenzieht. Was stimmt nun? Erst miissen wir das nor-
male Atmen beobachten. Wihrend wir einatmen, senkt sich
das Zwerchfell und driickt den Bauch nach auBlen. Wenn wir
ausatmen, féllt der Bauch wieder nach innen. Das ist die ge-
wohnliche Bauchatmung, bevor sie sehr lang wird.

Nun sind dem Weiten der Bauchdecke natiirlich Grenzen
gesetzt. Sowie wir uns entspannen und tiefer atmen, wird
diese Grenze erreicht. An diesem Punkt ist jedoch im Brust-
korb (den Lungenspitzen) noch Raum fiir mehr Luft. Wenn
wir weiter einatmen, wird sich der Brustkorb weiten. Das
wiederum zieht den Bauch hoch, er wird flacher. Das ist es,
was Ajahn Buddhadasa meinte. Eine sehr lange Einatmung
beginnt genau wie ein normaler Atemzug. Die Bauchdecke
weitet sich, aber der Brustkorb bewegt sich fast gar nicht.
Wenn die Grenze der Bauchausdehnung erreicht ist, weitet
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sich der Brustkorb und die Bauchdecke zieht sich zusammen.
Wenn Euer Atem wirklich lang ist, werdet Ihr das selbst fest-
stellen. Die gegenlidufigen Bewegungen entstehen mit der
sehr langen Ausatmung. Also ist der sehr lange Atem ein
gewohnlicher Atemzug plus noch etwas dazu. Viele von uns
werden dieses sehr lange Atmen nur selten erleben, bis der
Korper sich durch anapanasati wirklich entspannt. Schliel3-
lich wird es aber mit immer groBerer RegelméBigkeit auftre-
ten - auch auBerhalb der formellen Ubungsperioden.

Was den kurzen Atem betrifft: Jeder Atemzug, der kiirzer als
lang ist, gilt als kurz. Entschuldigt, aber was soll man sonst
schon sagen? Wenn er sich fiir DICH kurz anfiihlt, dann ist
er es auch. Reine Brustatmung, ohne Bewegung der Bauch-
decke ist kurz, flach und wahrscheinlich schnell.

Fiir diejenigen, die andapanasati schon lidnger iiben, er-
scheint der oben beschriebene ,,normale* Atem kurz. Seid al-
so flexibel und vertraut Eurer Wahrnehmung.

Auch wenn sati noch nicht ganz fest begriindet ist, werden
wir etwas iiber das lange und das kurze Atmen lernen. Schritt
eins und zwei beginnen jedoch erst richtig, wenn sati dem
Atem ohne Schwankungen folgen kann. Gerdusche, Gedan-
ken und andere Phinomene mogen gelegentlich durch den
Geist ziehen, aber der Geist verfiangt sich nicht in ihnen. Wir
sind imstande, beim Atem zu bleiben, ihn zu beobachten und
freudig zu studieren. Wandert der Geist immer noch sehr oft
ab, dann arbeitet Thr noch am Einstieg in die Ubung. Dem-
entsprechend mii3t ihr Euch allein darauf konzentrieren, sati
auf dem Atem zu begriinden, bis der Geist nicht mehr
streunt.

Wenn wir ungeduldig mit Schritt eins fertig werden wol-
len und uns ,,interessanteren Dingen‘ zuwenden wollen, kon-
nen wir solchen Gedanken Einhalt gebieten, indem wir uns
fragen: ,,Ist der Korper entspannt genug, um so eine Stunde
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oder lidnger sitzen zu bleiben, ohne das Bediirfnis, sich zu
bewegen?“ Wenn die Atmung wirklich lang ist, ist es mog-
lich, iiber lingere Zeitrdume bequem zu sitzen. Wenn wir
rastlos unsere Korperhaltung alle zehn oder fiinfzehn Minu-
ten dndern, ist es am besten sich mit Schritt eins zufrieden zu
geben. Lernt still zu sitzen, Euch zu entspannen und erlaubt
dem Atem lang, langsam, fein und glatt zu werden. Dann
werdet Thr in der Lage sein, fiir lingere Zeitrdume ruhig und
komfortabel zu sitzen. Dazu braucht es Selbstdisziplin - kei-
ne Selbstquélerei. Trainiert Euch selbst weise und mit Aus-
gewogenheit.

Schritt drei: Ein neues Objekt

In Schritt eins und zwei ist der Atem der einzige Gegenstand
unserer Aufmerksamkeit. Ab Schritt drei beginnen wir, ande-
re Objekte aufzugreifen, in diesem Fall ,alle Korper oder
den EinfluBl des Atems auf den Rest des Korpers. Beachtet,
daB3 es hier nicht um den Atem selbst geht, obwohl der Atem
und sein EinfluBl eng miteinander verbunden sind. Zu diesem
Zeitpunkt tritt die Aufmerksamkeit auf das Ein- und Ausat-
men in den Hintergrund, wo sie klar und bestindig verbleibt.
Wihrend der Geist sich auf das neue Objekt konzentriert,
wissen wir immer, ob wir ein- oder ausatmen. Das Gleiche
gilt fiir den Rest der sechzehn Schritte.

Den Einflu} des Atems auf den Korper zu studieren, um-
fat mehr, als nur lange und kurze Atemziige. Jetzt sollten
wir auch die Geschwindigkeit (langsam - schnell) und die
Qualitit (rauh - fein) bemerken. Die Qualitdt ist am Wich-
tigsten, denn sie hat den groBten Einflu} auf die Beruhigung
des Korpers. In diesem Schritt werden wir die Art des At-
mens entdecken, die den Korper am effektivsten beruhigt.
Dann sind wir bereit fiir Schritt vier.
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Diese Vorschlidge und Tipps sollten ausreichen, um Euch
den Einstieg zu erleichtern. Ich hoffe, da} Thr diese Informa-
tionen, die wir zur Verfiigung gestellt haben, dazu benutzen
konnt, eine weise Meditationspraxis zu entwickeln.

Leben ist Meditation

,,Meditation* ( besser: Citta-bhavana, Kultivation des Geis-
tes) ist allerdings mehr als nur Sitzen. Unsere formelle
Ubung des Sitzens und des Gehens ist sehr wichtig, und es
gibt nur wenige Menschen, die das nicht zu iiben brauchen.
Aber wir sind vor allem daran interessiert, richtig zu leben -
ein Leben zu fiihren, das frei ist von dukkha. Unser Leben be-
inhaltet mehr als sitzen, und anapanasati kann uns auch in all
diesen anderen Bereichen des Lebens helfen. Zum einen
konnen die Geschicklichkeiten und das Wissen, das durch die
formelle Ubung entwickelt wurde, durchgehend in unseren
tidglichen Aktivitdten benutzt und erweitert werden. Zum an-
deren konnen wir uns wéhrend der meisten unserer zu erfiil-
lenden Pflichten auf den Atem besinnen. Wenn das richtig
entwickelt ist, reguliert der Atem den Korper, bringt ihn in
einen Zustand der Korrektheit und verankert den Geist in
Reinheit, Stabilitit, Gelassenheit, Klarheit, Stirke und Wach-
samkeit. Drittens kann der Geist zum Atem gehen und sich
darauf konzentrieren, wenn schidliche Geisteszustinde auf-
steigen. Dabei sollte der Atem eigentlich nicht als Flucht-
punkt benutzt werden. Gelegentlich ist das jedoch das ge-
schickteste Mittel, um schnell aus einem unheilsamen Ge-
danken, einer unheilsamen Emotion oder Stimmung heraus-
zukommen.

Je mehr Ihr diese Ubung und ihre Wohltaten schitzen
lernt, desto mehr werdet ihr auch Moglichkeiten suchen und
finden, um zu iiben. Das kann in unserer zeitknappen, ge-
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schiftigen Welt manchmal frustrierend sein. Gliicklicherwei-
se besitzt anapanasati die wundervolle Eigenschaft, dal man
iiberall, ohne irgendetwas besonderes zu tun, iiben kann.
Wenn Ihr zum Beispiel irgendwo wartet, dann verschwendet
Eure wertvolle Zeit nicht damit, Euch zu langweilen oder
nervos zu werden. Ubt anapanasati bis die Ampel griin wird!
Es ist nicht notig, Eure Augen zu schlieen oder auf eine Art
zu gehen oder zu sitzen, die Aufmerksamkeit erregt. Wenn
ihr jemanden anruft, habt Thr Zeit fiir ein paar achtsame
Atemziige, bis abgenommen wird. Der PC gibt uns ofter Ge-
legenheit, zur gegenwértigen Realitdt zuriickzufinden: Wir
atmen ein und aus, wir sind wach und lebendig. Auf diese
Weise bringt Ihr sogar an Euren geschéftigsten Tagen min-
destens eine Stunde zusammen. Dies sind nur einige Wege,
wie wir anapanasati in das Leben als Ganzes integrieren
konnen.

Sogar die Theorie von anapanasati kann durchgehend in der
Meditation des tdglichen Lebens verwendet werden. Wenn
wir uns die Zeit genommen haben, die sechzehn Schritte zu
studieren und zu verstehen, (wozu zusitzliche Lektiire von
Noten sein mag), dann brauchen wir ihre Anwendungsmog-
lichkeiten nicht auf den Atem allein zu beschrinken. Wie
Ajahn Buddhadasa ausfiihrt, lassen die satipatthana suttas ei-
ne klar definierte Ubungsmethode vermissen. Andererseits
sollten wir bei jeder Gelegenheit daran arbeiten, die vier
Grundlagen der Achtsamkeit zu entwickeln. Thr werdet se-
hen, daBl die sechzehn Schritte eine Grundstruktur fiir jede
satipatthana-Ubung darstellen. Es sind sechzehn Dinge, die
wir bei jeder Gelegenheit, bei der diese dhammas auftreten,
kontemplieren sollten.
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Sechzehn Schritte zu allem

Andpanasati erklirt, wie wir alles, was wir tun, fiir die
satipatthana Ubung nutzen koénnen.Wir konnen jede korper-
liche Aktivitit als Grundlage fiir sati verwenden. Je zentraler
und notwendiger diese Aktivitit (z. B. Atmen) fiir das Leben
1st, desto besser. Lernt als erstes diese Aktivitidt von allen
Seiten kennen. Zweitens findet heraus, welchen Einflufl diese
Aktivitit auf den Fleisch-Korper hat. Findet drittens den rich-
tigen Weg, um diese Aktivitit so ablaufen zu lassen, dal} sie
den optimalen Effekt auf den Korper hat und dem Geist er-
laubt, einen angemessenen Grad an Konzentration zu finden.
Das entspricht der ersten Tetrade (kaya). Als néchstes unter-
sucht die Gefiihle, die mit dieser Aktivitit in Verbindung ste-
hen, besonders die angenehmen Gefiihle, die entstehen, wenn
diese Aktivitidt gut und erfolgreich ausgefiihrt wird. Unter-
sucht den Einflul dieser Gefiihle auf den Geist und beruhigt
dann diesen Einflu3. Das deckt die zweite Tetrade (vedana)
ab. Die dritte Tetrade (citta) beginnt damit, die verschiedenen
Geisteszustinde zu erleben, die wiahrend dieser Aktivitit auf-
steigen. Dann iiben wir uns darin, den Geist zu erfreuen, zu
konzentrieren und ihn zu befreien, wihrend diese Aktivitit
stattfindet. SchlieBlich die vierte und wichtigste Tetrade
(Dhamma). Hier kontemplieren wir alle Aspekte dieser Akti-
vitdt - Korper, Gefiihl und Geist - im Hinblick auf aniccam,
dukkhar und anatta. Kontempliert das Verblassen und Erlo-
schen der Verhaftungen. Kontempliert das Zuriickwerfen zur
Natur von allem, was mit dieser Aktivitdt zusammenhingt.

Wenn moglich, iibt anapanasati direkt. Wenn nicht, iibt indi-
rekt durch eine parallele Ubung, wie wir sie eben erliutert
haben. Das Wissen, das wir durch eine parallele citta-
bhavana Ubung erhalten, wird unsere regulire anapanasati
Ubung erginzen und unterstiitzen und umgekehrt. Wenn wir
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erst einmal alle Moglichkeiten, die den sechzehn Schritten
innewohnen, erkennen, wird es dauernd Mdoglichkeiten ge-
ben, den citta zu entwickeln, sogar unter den ,,schwierigsten
Umsténden®. Die sechzehn Schritte - besonders die erste und
die letzte Tetrade - sind genug Meditationstheorie, um
dukkha aus dem Leben zu streichen. Mogt Thr sie geschickt
anwenden.

Wir hoffen, dafl Thr diese Informationen anwenden konnt.
Wir haben sie so klar, wie es uns moglich ist, dargelegt. Bitte
studiert sie aufmerksam. Es mag nétig sein, sie ofter als nur
ein paar mal durchzulesen. Denkt sie durch. Dann, und das
ist am wichtigsten, versucht es. Durch die Ubung wird Euer
Verstindnis fiir diese Instruktionen wachsen. Ihr werdet
wahrscheinlich Verinderungen vornehmen miissen, aber sie
werden hauptsichlich Euer Verstindnis und dessen Anwen-
dung betreffen und weniger die Anweisungen von Ajahn
Buddhadasa. Versucht seine Ratschlidge so gut wie moglich
zu befolgen. Vermeidet es, diese mit Dingen, die ihr von an-
deren Meditationssystemen gehort habt, zu vermischen. Be-
zieht Euch lieber auf die anapanasati sutta selbst. Erlaubt
dieser Ubung mit Geduld, Hingabe und Weisheit sich zu ver-
tiefen und Euch zum Verstehen des Nicht-Anhaftens, zum
Verwirklichen des Endes von dukkha, zum erhabenen Frie-
den und zur Freiheit von Nibbana zu fiihren.

160



Anhang 1: Was ist bhavana?

Prinzipien des Geistestrainings

Dukkha hat immer drei Ursachen:

Schlechte Taten in der Vergangenheit,

keine guten Taten in der Gegenwart,

den Geist nicht iiber weltliche Dinge erheben.

Dukkha entsteht nicht, wenn drei Ursachen vorhanden sind:
Unterstiitzung durch frithere gute Taten,

jetzt immer nur Gutes tun,

den Geist aufrecht, unverblendet und niichtern halten.

Wenn Du den Geist immer hoher emporheben kannst,
ohne Dich in Freud und Leid zu verfangen,
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alles loslassend, frei von allen Stimmungen,
siifl und bitter ein Ende gemacht, ruhig und kiihl geworden,

das ist Nibbana.

162



Ausziige aus anapanasati-bhavana

Die wortliche Ubersetzung von bhavana ist ,herbeifiihren*
oder ,.entwickeln®, und nur wenn das geschieht, sollten wir
dieses Wort auch benutzen. Einfach zu sitzen und zu ,,medi-
tieren‘ ist nicht genug, um wirklich von bhavana sprechen zu
konnen.

Soweit es anapanasati betrifft lassen sich vier Aspekte
von bhavand beschreiben:

(1) Der Erfolg jeder Unternehmung héngt davon ab, ob durch
ausreichende und angemessene Handlungen die notwendigen
Bedingungen geschaffen werden, die zum Gelingen beitra-
gen. Alle Bedingungen miissen harmonisch so koordiniert
werden, daB sie weder im UbermaB noch ungeniigend vor-
handen sind, noch daB sie einander behindern.

So sollte die durchdringende Einsicht in die Verginglich-
keit im Einklang mit der Erkenntnis der Leidhaftigkeit ste-
hen, beziehungsweise zu ihr filhren. Diese wiederum sollte
weiterfiihren zur Einsicht in anatta, usw.. Wenn die Ubung
so verlduft, nennen wir sie zu Recht bhavana, ,,Entwicklung*
oder ,,Fortschritt*.

Ein ,,modernes* Beispiel: In der heutigen Welt wird der
ganze wissenschaftliche und technologische Fortschritt nicht
angemessen und ausreichend fiir friedliche Zwecke genutzt.
Das fiihrt dazu, dafl dieser sogenannte Fortschritt zunehmend
mehr Durcheinander und Streitigkeiten erzeugt, aber keinen
Frieden. Das zeigt ganz deutlich, daB einige Dinge im Uber-
mal} vorhanden sind, wéhrend es an anderen mangelt; einige
werden iiberbewertet und andere vernachléssigt, und folglich
erreicht man keinen wirklichen Fortschritt oder bhavana.
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(2) Der zweite Aspekt von bhavana verweist auf ein harmo-
nisches Zusammenspiel verschiedener Dinge oder Instrumen-
te. Wenn sich die Menschen nicht die Hénde reichen und
gemeinsam fiir ein wiinschenswertes Ziel arbeiten, wird es
keinen Fortschritt geben. Es ist doch unglaublich, daB} in der
heutigen Zeit die vielen Wissensbereiche nicht so koordiniert
werden konnen, daBl Frieden entsteht. Fiir alles mogliche
werden sie eingesetzt, aber Frieden gehort meist nicht dazu.

Im Geistestraining miissen alle dhammas, die Instrumente
unserer Ubung, aufeinander abgestimmt werden, damit zu ei-
nem bestimmten Zeitpunkt das benotigte Ergebnis eintritt,
sonst konnen wir nicht von bhavana sprechen.

Der Buddha wies darauf hin, daB die Ubung mit einer ma-
teriellen Zielsetzung eine Sache ist, die Ubung, die zu
Nibbana fiihrt, jedoch eine ganz andere (aiifia hi labhipanisa
aniia Nibbanagamini). Das bedeutet, die Handlung mag die-
selbe sein aber die dahinterstehende und ausschlaggebende
Motivation kann vollig unterschiedlich sein. Die strikte Ein-
haltung der Tugendregeln kann z.B. dem Wunsch nach mate-
riellem Gewinn entspringen oder dem aufrichtigen Wunsch,
die Selbstsucht zu iiberwinden. Die Handlungsweise selbst
unterscheidet sich nicht, die Zielsetzung schon.

Dieses Prinzip gilt auch fiir die rechte Anstrengung, die
Ubung von Sammlung und Einsicht oder jede andere Aktion.
Wenn die verschiedenen Ubungen nicht aufrichtig und har-
monisch betrieben werden, flieBen Begehren oder falsche
Anschauung mit ein und bhavana findet nicht statt.

(3) Drittens bedeutet bhavana, daBl unsere Anstengungen da-
hingehen miissen Energie zu erzeugen und zu erhalten. Nur
mit geniigend Energie konnen wir die uns zur Verfiigung ste-
henden Werkzeuge so nutzen, dal} sie ihre Pflicht erfiillen
und es zu einem erwiinschten Resultat kommt. Bhavana im-
pliziert die direkte Kontrolle und Anwendung von
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Anstengung und Energie um ein gewolltes Ergebnis zu erzie-
len. In der subtilen Dhammapraxis muf3 jede Anstrengung
kontrolliert und mit rechtem Verstidndnis durchgefiihrt wer-
den, sonst wird die Ubung keine Friichte tragen. Auch wenn
wir genug iiber die Prinzipien der Ubung wissen, uns aber
das Wissen um deren Anwendung fehlt, oder wir die Prinzi-
pien falsch anwenden, wird keine Anstrengung je Friichte
tragen.

(4) Wenn der Geist sich ganz auf die Ubung einliBt, reden
wir von bhavana. Der Geist iibt unabléssig, bis ein bestimm-
ter Hohepunkt erreicht wird, auf dem einige Friichte der
Ubung erfahrbar werden. Diese Friichte bilden wiederum die
Grundlage fiir die weitere Ubung.

Wenn man seine Zeit und Energie ausschlieBlich einem
einzigen Objekt zuwendet, wird diese Ubung bhavana ge-
nannt. Im ProzeB der geistigen Kultivierung heiflit das: Die

anfinglichen Anstrengungen der Vorbereitungen31 und des
Beginns der eigentlichen Ubung, dann das Bemiihen, das be-
reits Erreichte zu erhalten und zu festigen und schlieBlich der
letzte Kraftakt, um das Endziel zu erreichen.

Dieser vierte Aspekt von bhavana bedeutet auch, dall sich
der Geist bei echter Entwicklung wohlfiihlt, gerne mit der

31 Sila in Bezug auf den monastischen Kodex; auf die Bewachung der
Sinnestore; auf die Reinheit des Lebenserwerbs; auf die Reinheit der vier
Lebensnotwendigkeiten (Nahrung, Behausung, Kleidung, Medizin).
Respekt vor dem Lehrer.

Verehrung des dreifachen Juwels.

Beichten der VerstoBe (fiir bhikkhus); Aufsichnehmen der Tugendregeln
(fiir Laien).

Bitten um ein Meditationsobjekt.

Einiiben liebender Giite.

Reflektieren und Rezitieren der Tugenden des dreifachen Juwels.

Fester Willensentschluf} zu iiben.

Den Buddha durch die Ubung ehren.
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Ubung weiter macht und der Ubende freudig von Errungen-
schaft zu Errungenschaft voranschreitet.

Kurz, bhavana ist erfolgreiche Ubung, die davon anhingt,
daB man:

e verschiedene Geisteszustinde (dhammas) auf har-
monische Weise herbeifiihren kann;

e Kontrolle iiber die geistigen Werkzeuge hat und
sie gezielt koordinieren kann;

e die notwendige Energie zur Verfligung hat um das
Zu tun;

o ernsthaft, aufrichtig und mit ganzem Herzen bei
der Sache ist.

Meditierende sollten sich diese vier Punkte gut merken.

Harmonisierung der fiinf geistigen Fahigkeiten (indriya)

Das Wort ,,indriya* bezeichnet eine Qualitét, die in ihrer be-
sonderen Funktion fiihrend ist. Aus der Sicht der geistigen
Kultivierung gibt es fiinf relevante Qualitdten, nimlich:

Zuversicht, Vertrauen, Hingabe (saddha),
Anstrengung, Bemiihen, Energie (viriya),
Geistesgegenwart, Achtsamkeit, Gewahrsein (sati),
Sammlung, Konzentration (samddhi),

und Weisheit, Einsicht, Erkenntnis (paiiiia).

Diese fiinf sind nicht nur Fihigkeiten, die in der Ubung ent-
wickelt werden, sondern Tugenden, die bereits als Teil der
geistigen Zusammensetzung eines Menschen vorhanden sein
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konnen und durch die Ubung ausgebaut werden. In Kombina-
tion bilden sie die Grundlage des gegenwirtigen spirituellen
Zustands einer Person. Sie sind vorrangige Tugenden, we-
sentlich fiir den Erfolg oder MiBlerfolg der Geistesentwick-
lung. Werden sie so verstdrkt, harmonisiert und modifiziert,
daB sie die Ubung fordern, werden sie zu wichtigen Kriften (
bala).

Die korrekte Koordination der Fahigkeiten besteht in der
Harmonisierung von Zuversicht mit Weisheit, Anstrengung
mit Sammlung und Sammlung mit Einsicht. Achtsamkeit
wird {iberall gleichermaBlen miteingebracht. Sie hat die Auf-
sicht.

Die Harmonisierung von Vertrauen und Weisheit bedeutet,
daB Vertrauen im Verhiltnis zu Weisheit nicht derart iiber-
gewichtig wird, da es zu blindem Glauben oder reinem
Aberglauben entartet. Beides wire unheilsam. Was fiir die
Ubung bendtigt wird, sind Vertrauen und Zuversicht, basie-
rend auf Vernunft und priifbar durch den Verstand.

Weisheit ohne Vertrauen wiederum wiirde zu reinem The-
oretisieren verkommen.

Der Ubende braucht zum Beispiel Vertrauen in das Erwa-
chen des Buddha zur Unterstiitzung seines durch Horen und
Studieren erlangten Wissens (sutamaya-pariifia). Das kann er
dann untersuchen, priifen und reflektieren, bis er es sich zu
eigen gemacht hat und daraus durch Uberdenken erlangtes
Wissen (cintamaya-paiiiia) wird. Schlielich muf} er das gan-
ze Wissen auch anwenden und seine Wahrheit selbst ver-
wirklichen. Dann besitzt er durch Ubung beziehungsweise
durch Geistesentwicklung erlangtes Wissen (bhavanamaya-
pania).

Es gibt also drei verschiedene Ebenen der Weisheit, die
jeweils von saddha begleitet werden, auf saddha aufbauen
oder von saddha unterstiitzt werden miissen.
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Anfinglich hort und glaubt man einfach, was jemand an-
derer sagt. Dann, nachdem man es iiberdacht und verstanden
hat und die Aussagen als verniinftig und im Einklang mit den
Grundprinzipien der Lehre eingestuft hat, erreicht die Zuver-
sicht einen hoheren Grad. Und wenn man schlieBlich tatséch-
lich entsprechend geiibt und die Friichte der Ubung gekostet
hat, erreicht Vertrauen die hochste Ebene. Nun handelt es
sich um Glauben an eine Wahrheit, die im eigenen Geist
selbstevident geworden ist und keiner Untermauerung durch
Autoritéiten oder Vernunft mehr bedarf.

Der Ubende muB das verstehen und in sich selbst be-
obachten, dann wird er saddha und pariiia richtig koordinie-
ren und sie harmonisch im Gleichgewicht halten konnen. Die
Ubung wird fehlgehen, wenn er eine dieser Fihigkeiten
tiberhand nehmen 146t.

Der Ausgleich von Energie und Sammlung 146t sich leicht
mittels einiger Analogien erkldren. Energie (viriya) ist Ge-
schwindigkeit und Sammlung (samadhi) ist der Geschwin-
digkeitsregler. Wenn die Beiden nicht aufeinander abge-
stimmt sind, was geschieht? Ein anderes Bild: Sammlung
entspricht dem Gewicht einer Kugel und Energie der Kraft,
die diese Kugel vorwirts bewegt. Auch hier miissen beide
aufeinander abgestimmt sein. Wenn das Ausmal} der Energie
das der Sammlung iibertrifft, ist der Energieiiberschuf3 nicht
zielgerichtet und verpufft. Wenn andererseits mehr Samm-
lung als Energie vorhanden ist, wird der Ubende nachliissig
und schlapp und macht keine Fortschritte mehr. Deshalb mufl
die Aktivierung des Geistes mit seiner Ziigelung Hand in
Hand vor sich gehen.

Die Balance zwischen Sammlung und Verstindnis mag sich

von selbst einstellen, falls der Ubende gewohnheitsmiBig in
seiner geistigen Aktivitit geziigelt ist. Wenn er seinen Geist
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immer stabilisiert, bevor er ein Gedankenobjekt reflektiert;
wenn er sich erst darauf konzentriert, bevor er dariiber nach-
denkt, dann wird er das volle Verstidndnis dieses Objekts ent-
sprechend seiner Realitdt erlangen. Das wird ,,Erforschung
mit einem stabilen Geist* genannt.

Geistesgegenwart wird in jedem Fall gebraucht. Geistesge-
genwart nimmt die zentrale Position ein, arrangiert die ande-
ren Fihigkeiten zu Paaren und leitet sie an, wie sie ihre indi-
viduellen Aufgaben von Anfang bis Ende korrekt und har-
monisch erfiillen konnen. So ermoglicht sati z.B. dem Ver-
trauen, abzuwigen, wie viel man glauben sollte. Sati macht
Vertrauen mit Weisheit bekannt und veranlasst beide zu-
sammen voranzuschreiten.

Aber auch um die vier anderen Féhigkeiten zu kontrollie-
ren, zu koordinieren, zu festigen und zu harmonisieren, beno-
tigt der Ubende die Geistesgegenwart .

Arbeiten die indriya aufeinander abgestimmt zusammen,
dann ist der Geist stabil, geschmeidig und anpassungsfihig
und bereit, zunechmend subtilere Arbeiten zu verrichten. Das
ist das Ziel und die Bedeutung der Harmonisierung der fiinf
Fihigkeiten: Die Koordination aller fiir eine erfolgreiche
Ubung noétigen Qualititen.

Sambbojjhanga

Es gibt sieben Faktoren des Erwachens (sambbojjharga). Sie
werden so genannt, weil sie zusammen genommen den voll-
stindigen Weg zum Erwachen bilden. Diese sieben Faktoren
sind:

o Geistesgegenwart, Achtsamkeit (sati),
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Erforschung von dhammas,
Lehrergriindung (dhamma-vicaya),
Energie, Bemiihen (viriya),
Zufriedenheit, Entziicken (piti),
Geistesruhe, Befriedung (passaddhi),
Sammlung, Konzentration (samddhi),
und Gleichmut, Gelassenheit (upekkha).

Sieht man von der Geistesgegenwart einmal ab, kann man die
ibrigen sechs Faktoren in zwei Gruppen unterteilen.

Die drei der ersten Gruppe, dhamma-vicaya, viriya und
piti beleben den Geist und heben ihn empor. Die anderen
drei, passaddhi, samadhi und upekkha beruhigen den aufge-
regten Geist und zerstreuen iiberschiissige Energie.

Geistesgegenwart wird wie immer durchgehend benétigt,
um zu wissen, welche Faktoren in diesem Augenblick zum
Einsatz kommen sollten. Der Ubende muB zum Beispiel be-
merken, wenn die Spannung seines Geistes nachlidBt. Er mufl
die Frage beantworten, welcher Faktor eingesetzt werden
muf}, um den Geist wieder fit zu machen. Wie kann dieser
Faktor lange genug erhalten werden, um den notigen Effekt
zu erzielen? Und schlieBlich mufl er gewahr sein, wenn der
Geist die Mattheit iiberwunden hat.

Die ersten drei

Dhamma-vicaya bezieht sich, soweit es die meditative Ubung
betrifft, auf die bestmogliche Auswahl geistiger Zustinde.
Der Ubende muB sich wie ein geschickter Girtner verhalten,
der weil}, welche Bliiten aus diesem ungeheuer groBen und
bliitenreichen Garten auszuwihlen und zu pfliicken sind. Ein
Laie wire damit vollig iiberfordert, aber jemand, der die
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Blumen kennt, kann die richtige Wahl treffen und daraus
Nutzen ziehen.

Auswabhl schliet immer Untersuchung mit ein. Ohne vor-
her genau hinzusehen, kann man nicht wissen, was zu wihlen
ist. In der Ubung besteht dhamma-vicaya also darin, die geis-
tigen Zustdnde detailliert zu analysieren und genau das, was
entsprechend der jeweiligen Umstinde gebraucht wird, aus-
zuwihlen.

Ist der Geist schlaff, mag es dafiir verschiedene Ursachen
geben. Deshalb ist es notwendig, den eigentlichen Grund
herauszufinden und eine geeignete GegenmaBnahme auszu-
wihlen. Eine Form der Mattheit mag erfordern, dal man sich
Hilfe bei jemand anderem sucht und auf dessen Erfahrung
und Einsicht zuriickgreift. Bei einer anderen Form mufl man
vielleicht immer wieder sich selbst betrachten und versuchen
Abhilfe zu schaffen, bis man das Problem beseitigt hat.

In den Texten werden sieben Methoden, um dhamma-
vicaya zu fordern, zur allgemeinen Anwendung empfohlen:

Fragen stellen: Bei Bedarf sollte man einen guten Freund
(kalyana-mitta) zu Rate ziehen, um die eigenen Ideen zu
iiberpriifen.

Vorteilhafte Bedingungen schaffen: Fiir Sauberkeit und
Ordnung sorgen und den Korper ruhig und den Geist klar
halten.

Harmonisierung der fiinf Fihigkeiten: Siehe oben.
Ignorante und dumme Menschen meiden.

Sich nur mit verstindigen Menschen umgeben: Mit Men-
schen, die die Lehre und ihre verschiedenen Aspekte
kennen.

Intelligente Betrachtung der dhammas.

Kultivierung der Gewohnheit, Geisteszustinde zu unter-
suchen und zu erforschen.
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Werden diese sieben Methoden angewandt, wird sich
dhamma-vicaya fest etablieren. Mattheit wird beseitigt und
der Ubende wird die Inspiration finden, weiter zu praktizie-
ren.

Viriya bedeutet eigentlich Energie, Anstrengung. Hier sind
diesem Wort auch noch die Qualititen der Bestindigkeit und
des festen Vorsatzes zugeordnet. Durch sie schreitet der
Ubende voran, ohne zuriickzufallen. Auch viriya wirkt der
geistigen Antriebslosigkeit entgegen, aber auf andere Weise.
Tritt Mattheit auf, dann fehlt Energie und umgekehrt. Zur
Uberwindung der Mattheit muB der Ubende Energie und fes-
ten Vorsatz durch geeignete Reflektionen entwickeln. Emp-
fohlen werden folgende Techniken:

Reflektion iiber die Gefahren mangelnder Energie, wo-
durch man in die Masse des Leidens zuriickféllt und dazu
verdammt ist, Leid endlos, immer und immer wieder zu
erfahren. Das wird ,,die Gefahr des samsara sehen* ge-
nannt.

Reflektion iiber die Vorteile der Energie: ,,Habe ich viriya
perfektioniert, werde ich vom Leiden frei sein.”“ So zu re-
flektieren erzeugt festen Vorsatz.

Reflektion iiber den von Buddha gezeigten Weg: ,.Dieser
Weg ist der beste, es gibt keinen anderen oder wenn doch,
kann er nicht besser sein.*

Reflektion iiber die Verschuldung: Jemand, der Dhamma
intensiv iibt, besonders ein bhikkhu, kann nicht selbst fiir
seinen Lebensunterhalt sorgen. Er ist von anderen abhin-
gig, um die vier Lebensnotwendigkeiten zu erhalten.
Deshalb ist er verschuldet und wird diese Schuld nur ab-
tragen konnen, wenn seine Ubung von Erfolg gekront
wird. Wenn er so reflektiert wird sofort Energie in ihm
aufsteigen.
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Reflektion iiber Buddha als dem Lehrer: ,,Ich habe den
besten Lehrer der Welt. Ich sollte ithn und das von ihm
gelehrte Dhamma, das gleichermaBBen makellos und das
Beste ist hochhalten und ehren. Ich mufl ihm ernsthaft
nachfolgen.*

Reflektion dariiber, Erbe des Dhamma zu sein: ,,Es ist in
der Tat ein groBes Gliick, Erbe eines derart ausgezeichne-
ten Dhamma-Lehrers zu sein. Da es keine wertvollere
Erbschaft geben kann, was sollte man sonst anstreben?*
Durch diese Reflektion wird man die Ubung wertschitzen
lernen.

Ubung der Wahrnehmung von Licht: Dabei macht man
den Geist klar und hell als wire er in Sonnenschein geba-
det - auch wenn die Augen geschlossen sind oder es
stockdunkle Nacht ist. Vorher schon mit dem Licht
kasina gelibt zu haben ist dabei eine groBe Hilfe. Diese
Ubung wirkt der Mattheit direkt entgegen; der Geist wird
nicht stumpf und lethargisch sondern zum Uben ermun-
tert.

Vermeiden von faulen Menschen und allem was zur
Faulheit verleitet.

Gemeinschaft mit eifrigen Menschen und Eifer fordern-
den Dingen.

Bestindige Reflektion iiber die verschiedenen Vorziige
der Energie.

Langfristige Entwicklung des ,,Energiegeladenseins® als
Gewohnbheit.

Ubt man auf diese Weise, dann wird der Erwachungsfaktor
Energie aufsteigen und, fest verankert, die Mattheit auslo-
schen. Wihrend dhamma-vicaya den Geist emporhebt, so dal}
er voller Hoffnung den vor ihm liegenden Weg erkennen
kann, treibt viriya den Geist an, diesem Weg zu folgen.
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Piti bedeutet hier, die Zufriedenheit und den Enthusiasmus,
der aus der eigenen Ubung entspringt; beziehungsweise da-
raus, da3 man sich selbst dafiir respektiert, dal3 man tut, was
getan werden muf} und verwirklicht, was verwirklicht werden
mulf. Das dient als zusétzlicher Stimulus und verstarkt direkt
den Faktor Energie. Empfehlungen sind:
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Reflektion iiber den Buddha

Reflektion iiber das Dhamma

Reflektion iiber den Sangha:

Werden diese und die beiden vorhergehenden Reflektio-
nen ernsthaft praktiziert, steigt Freude iiber die Tugenden
des dreifachen Juwels auf und die Kraft dieser Freude
stirkt den Vorsatz des Ubenden. Natiirlich wird das nicht
geschehen, wenn die Reflektionen nur heruntergeleiert
werden, und die Qualitdten von Buddha, Dhamma und
Sangha nicht das ganze Sein des Ubenden erfassen.
Reflektion iiber die Tugend: Sich die eigene Tugendrein-
heit vor Augen zu fiihren, erzeugt ein starkes Gefiihl der
Selbstachtung und der Inspiration. Auch hier steigt innere
Freude auf.

Reflektion iiber die GroBziigigkeit: Siehe Reflektion iiber
die Tugend.

Reflektion iiber die ,,Strahlenden‘: Die hervorstechends-
ten Tugenden jener Wesen, die in den Bereich der ,,Strah-
lenden gelangen, sind ein besonders ausgeprigtes Ge-
wissen und Abscheu vor allem Bosem. Diese Qualitdten
machen einen Menschen gliicklich und strahlend und iiber
die Auswirkung dieser Qualitdten zu reflektieren, erfiillt
den Geist mit Freude am Dhamma, was wiederum die
geistige Energie stérkt.

Reflektion iiber den Frieden: Hier wird iiber die Qualitit
des Friedens, die Geisteszustinde, die den Frieden for-
dern, und iiber den Wert des hochsten Friedens, Nibbana,



reflektiert. Auch hier steigt wieder Freude auf, die zu
grofBer Zuversicht und festem Vorsatz fiihrt.

Aus Freude eine Gewohnheit machen: Langfristiges Be-
miihen, jederzeit gut gelaunt, freudig, bestimmt, ausdau-
ernd, zuversichtlich und hoffnungsfroh zu sein. Hat man
dies erst einmal erfolgreich zu einer Gewohnheit ge-
macht, ist der Erwachungsfaktor Freude fest im Geist
verankert und wird mit der Zeit alle Mattheit aus dem
Geist vertreiben.

Um zusammenzufassen: Dhamma-vicaya ermoglicht dem
Geist den Weg zum Erfolg zu erkennen, was ihn mit grofler
Zuversicht erfiillt. Viriya aktiviert den Geist und gibt ihm die
Kraft, auf dem Weg Fortschritte zu machen. Piti stirkt die
Energie und sorgt dafiir, daB3 sie ohne Unterbrechung auf-
rechterhalten wird und flieBen kann.

Die nichsten drei

Nun zu den Faktoren, die den Geist beruhigen: Normalerwei-
se ist der Geist so unruhig, daB} sich diese Rastlosigkeit sogar
korperlich manifestiert. Die drei verbleibenden Faktoren des
Erwachens, ndmlich Geistesruhe (passaddhi), Sammlung
(samadhi) und Gleichmut (upekkha) sind dafiir zustindig, die
korperlich-geistige Unruhe zu besidnftigen. Alle drei haben
die Aufgabe, den Geist zu befrieden, ihn zu sammeln und
still zu machen. Wie die vitalisierenden Faktoren sind auch
sie voneinander abhingig und arbeiten eng zusammen.

Passaddhi ist der Zustand der Geistesruhe, der Geistesstille,

der durch die graduelle Befriedung von Unruhe und Aufge-
regtheit entsteht. Natiirlich hat auch die Beruhigung, genau
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wie die Unruhe, Auswirkungen auf den Korper. Es folgen die
empfohlenen Methoden, um passaddhi zu kultivieren:
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Erzeugen (bhavana)

Verstiarken (bahulikata)

Weises Betrachten (yoniso-manasikara):

Bhavana bedeutet, etwas zum Aufsteigen zu veranlassen,
bahulikata, es durch Wiederhohlung zu verstirken und
yoniso-manasikara es sich zu Herzen zu nehmen und
weise dariiber nachzudenken, bis man es richtig verstan-
den hat und alle daran beteiligten Aspekte klar sehen
kann. Alle drei fiihren in einem interaktiven Prozel3 zur
Beruhigung von Korper und Geist. Erst unternimmt der
Ubende Anstrengungen, um die Ruhelosigkeit und ihre
Ursache zu beobachten. Dann iibt er die Technik, die zu
Beruhigung fiihrt, und schlieBlich bewahrt er die so er-
zeugte Beruhigung durch wiederholtes Uben.

Natiirliche Umgebung: Hitze, Kélte, Enge oder Weite, die
Schonheit oder Unansehnlichkeit einer Landschaft, all das
hat Auswirkungen auf die geistige Ruhe. Umgebungen,
die laut oder unschon sind oder die Nase beleidigen,
schaden der Geistesruhe und sollten gemieden werden.
Nahrung: Der Ubende sollte nur Nahrung zu sich neh-
men, die korperlich-geistige Beruhigung unterstiitzt, z.B.
Gemiise, das sich beruhigender auswirkt als Fleisch und
Fisch. Auch sollte er auf eine Weise essen, die zur Beru-
higung beitrigt.

Haltung: Der Ubende muB fiir sich selbst entdecken, wel-
che Haltung (sitzen, gehen, liegen, stehen) fiir ihn im
Moment hilfreich die Beruhigung unterstiitzt.
Angemessene Anstrengung: Der Ubende sollte keine kor-
perliche oder geistige Anstrengung unternehmen, die sei-
ne Féhigkeiten iibersteigt oder Zeit und Ort nicht ange-
messen ist. Das Prinzip ist hier, ,,gerade richtig”, weder



zu angestrengt noch zu ldssig. Auch hier mull wieder je-
der fiir sich selbst herausfinden, was gerade richtig ist.
Unruhige Menschen vermeiden.

Umgang mit Menschen pflegen, die geistig ruhig sind.
Geistesruhe zu einer Gewohnheit machen.

Durch die Anwendung dieser zehn Techniken wird der
Ubende nach und nach die Beruhigung von Kérper und Geist
erfahren. Es ist wichtig, dabei sehr vorsichtig, bestimmt, aus-
dauernd und geduldig vorzugehen.

Samadhi als Erwachungsfaktor besteht in der Geschicklich-
keit, volle Sammlung zu erzeugen. Dabei handelt es sich
nicht um die normale Konzentration, die durchgingig geiibt
wird, obwohl beide sehr eng miteinander verbunden sind und
auch gleichzeitig geilibt werden miissen. Vielmehr wird der
samadhi-sambojjhanga als Instrument benutzt, um Hinder-
nisse zu beseitigen und die Ubung voranzutreiben. Folgendes
muf} dazu geiibt werden:

Erzeugen (bhavana)
Verstiarken (bahulikata)
Weises Betrachten (yoniso-manasikara): Wie oben.
Entwickeln der zehn Geschicklichkeiten:
Schaffen zutrdglicher physischer Umsténde;
Harmonisierung der fiinf Fihigkeiten;
Geschicklichkeit im Umgang mit dem Zeichen
(nimitta);
Vitalisieren des Geistes, wenn notig;
Beruhigen des Geistes, wenn notig;
Ermuntern des Geistes, wenn notig;
Kontrolle des Geistes, wenn notig;
Vermeiden unstabiler Menschen und Dinge;
Umgang mit stabilen Menschen;
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Anpassen des Geistes an die jeweilige Situation.
Sammlung zur Gewohnheit machen: Konzentration muf3
zum integralen Bestandteil der geistigen Zusammenset-
zung des Ubenden werden, damit er immer zum Uben
aufgelegt ist.

Upekkha bedeutet hier geistige Ausgeglichenheit und Gelas-
senheit durch die klare Erkenntnis, daf3 ,,Nichts, was es auch
immer sei, als ,,Ich* oder ,,Mein*“ aufgefasst werden sollte*
(sabbe dhamma nalam abhinivesaya). Das ist Rechtes Ver-
stindnis, das Fundament der Dhamma-Ubung. Es ist das
Werkzeug, mit dem man Gleichmut gegeniiber allen Dingen
und Begebenheiten aufrechterhalten kann und unterstiitzt
samadhi in direkter Weise. Um Gleichmut zu entwickeln,
werden fiinf Methoden empfohlen:

Gleichmut allen Wesen gegeniiber entwickeln.

Gleichmut allen bedingt entstandenen Dingen (sankhdara)
gegeniiber entwickeln:

Zusammengenommen decken diese beiden Methoden al-
les ab, an dem wir anhaften konnten oder worin wir uns
verstricken konnten.

Vermeiden von Menschen mit starken Anhaftungen.
Umgang mit Menschen, die losgelassen haben.

Loslassen zur Gewohnheit machen: Reflektieren iiber die
Vorziige eines Lebens ohne Verhaftungen, Zufriedenheit
mit Nicht-Anhaften entwickeln, die Vorziige des Loslas-
sens preisen und andere dazu ermuntern.

Das Zusammenspiel dieser drei Erwachungsfaktoren stellt
sich folgendermallen dar: Passaddhi beruhigt Korper und
Geist, dadurch entsteht samadhi, welche mit upekkhda ohne
Anhaften angenommen und betrachtet wird. Sind diese drei
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Faktoren integriert, ist es dem Geist nicht mehr moglich zu
wandern und aufgewiihlt zu werden.

Nivarana

Nivarana ist das Paliwort fiir die Hemmungen oder Hinder-
nisse. Es verweist auf das, was die harmonische Beschaffen-

heit des Geistes, seine ,,einmalige Vortrefﬂichkeit“32, stort.
Jedes dieser Hindernisse stort einen besonderen Faktor des
Geistes. Wir werden sie deshalb in den entsprechenden Paa-
rungen besprechen.

I. Der Hemmung des sinnlichen Begehrens, der Sinneslust
(kama-chanda), steht Entsagung (nekkhamma) gegeniiber.
Sinnliches Begehren ist die Befriedigung an, das
Sichverlieren in, oder das Sicherfreuen an irgendetwas An-
genehmen, das den Geist lockt und fasziniert und sein Strah-
len verdunkelt. Es ist wie rote Farbe, die in klares Wasser ge-
schiittet, dem Wasser seine Klarheit nimmt, so dal man die
Dinge am Grund nicht mehr erkennen kann. Der gegenteilige
Faktor, die Entsagung, ist die Qualitit eines Geistes, der nicht
getriibt, nicht verstort, nicht versucht durch Sinneslust ist.
Das ist der erste Faktor der einmaligen Vortrefflichkeit.

I1. Ubelwollen, Ablehnung (vyapada), steht dem Wohlwollen
(avyapada) gegeniiber. Ein Geist mit Ubelwollen ist von Ar-
ger (dosa) angekrinkelt, und das duflert sich in Form von Ab-
lehnung, Verweigern, Unzufriedenheit, Widerwillen, Ge-
reiztheit und dhnlichen solcher unerwiinschten und schédli-

32 Kein anders Ding kenne ich, ihr Monche, das entfaltet und aufge-
schlossen, entfaltet und nicht vernachlissigt, zu so groBem Segen, zu so
groBem Gliick fiihrt, wie der Geist. A 1,3
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chen Zustinde. Im Zustand des Ubelwollens ,kocht der
Geist und ist deshalb nicht klar, wie auch Wasser, wenn es
kocht, nicht langer klar ist, und man die am Grund liegenden
Dinge nicht mehr erkennen kann. Wohlwollen ist die Qualitét
des Geistes, wenn er kiihl, friedvoll, frei von jedweder unan-
genehmen Qualitéit und in keinster Weise irritiert ist.

Das ist der zweite Faktor der einmaligen Vortrefflichkeit.

III. Stumptheit und Mattheit (thina-middha), stehen der
Wahrnehmung von Licht (aloka saniiia) gegeniiber. Sie sind
hier gleichbedeutend mit Apathie, Schlifrigkeit und Lange-
weile. Der Geist, der von diesem Hindernis iiberwiltigt wird,
verliert sein Strahlen gerade so wie reines Wasser seine
Klarheit verliert, wenn es so von Algen durchzogen und
tiberwuchert ist, dal man die Dinge am Grund nicht mehr er-
kennen kann. Diese den Geist schiadigende Hemmung ver-
hindert, daB man mit ihm richtig arbeiten kann. Die Wahr-
nehmung von Licht ist eine Ubung, die in uns ein anhaltend
helles Licht aufsteigen 14Bt, das dem Sonnenschein &hnelt.
Dieses Licht und der Zeitpunkt seines Auftretens sind abhin-
gig von Charakter und dem Grad der Ubung jedes einzelnen.
Den Geist so zu erhellen, als wiirde er Sonnenschein wahr-
nehmen, hilft Schlifrigkeit, Mattheit und Schlaffheit zu
tiberwinden. Man kann dann tief und fest schlafen, wenn man
schlift und ist hellwach, wenn man wach ist. Die Wahrneh-
mung von Licht ist also die beste Methode, um den Geist
aufzuwecken. Die klare Wachheit ist der dritte Faktor der
einmaligen Vortrefflichkeit des Geistes.

IV. Ruhelosigkeit und Aufgeregtheit (uddhacca-kukkucca)
stethen der Unerschiitterlichkeit und Ausgeglichenheit
(avikkhepa) gegeniiber. Uddhacca-kukkucca ist leichter zu
verstehen, wenn man sich die wortliche Bedeutung dieses
Ausdrucks ansieht. Uddhacca heillt hervorbrechen, ausbrei-
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ten, verstreuen. Es geht um die sich ausbreitenden Gedanken
als Ergebnis iibermifBigen Interesses an etwas oder jemand.
Kukkucca sind Sorgen oder ein Sich-unwohl-Fiihlen, weil
man nicht weif3, wie und wo man etwas tun soll, oder falls
man es wei}, damit unzufrieden ist. Das geschieht, wenn man
aufgrund seines Temperaments oder durch anhaltend iiber-
triebenen Eifer aufgeregt ist und deshalb alles falsch macht.
Der Geist, der von diesen beiden Komponenten iiberwiltigt,
aufgewiihlt und erschiittert wird, ist seiner Klarheit genauso
beraubt, wie bei vom Wind aufgepeitschtem Wasser die vie-
len Wellen verhindern, da3 man die am Grund liegenden
Dinge erkennen kann. Avikkhepa, hei3it ,,Nicht-Zittern®, die
Abwesenheit jeglicher Bewegtheit in diese oder jene Rich-
tung. Auf den Geist bezogen ist es die Qualitét eines aus sich
heraus stabilen und festgefiigten Geistes, der Erschiitterungen
unbeweglich standhalten kann. Der Geist befindet sich dann
in seinem ,,urspriinglichen* Zustand und deshalb ist dieser
Aspekt der vierte Faktor der einmaligen Vortrefflichkeit.
Diese Qualitit kann nur durch ernsthafte Ubung entwickelt
werden, weil es in der Natur des vernachlissigten Geistes
liegt, sich zu wandeln und zu bewegen.

V. Skeptischer Zweifel (vicikicca) steht dem Einordnen der
Dinge (dhamma-vavatthana) gegeniiber. Vicikicca bedeutet
Zweifelsucht, Zweifel zum Prinzip des Denkens zu erheben
und deshalb kein Vertrauen in die Ubungsmethode zu besit-
zen. Einem von dieser Hemmung befallenen Ubenden fehlt
das Vertrauen in Buddha, Dhamma und Sangha, in das Er-
wachen des Buddha oder in den von ihm dargelegten
Ubungsweg. Sein Vertrauen ist nur halbherzig. Der schwer-
wiegendste Zeifel jedoch besteht in Bezug auf die Praxis des
Meditierenden. Uberwiiltigt von der eigenen Unsicherheit
verliert sein Geist die Klarheit und kann die Dinge nicht
mehr so sehen wie sie wirklich sind. Es ist wie klares Wasser
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in stockfinsterer Nacht, durch das man nicht auf den Grund
sehen kann, um die Dinge dort zu erkennen. Dhamma-
vavatthana bedeutet, etwas prézise und klar zu wissen, ohne
jeden Zweifel. Jeder Mensch sollte in seinem Leben und in
seiner Arbeit eine Leitlinie haben. Man sollte wissen, was gut
und was schlecht, was heilsam und was unheilsam ist, was zu
Gliick fiihrt und was zu Leid, was der abwiértsfithrende Weg
und was der Weg zum Erfolg ist, zu den hochsten Friichten
und schlieBlich zu Nibbana. Dhamma-vavatthana erwéchst
aus dem Studium, durch Horen, Lesen, Denken, Hinterfra-
gen, Diskutieren und hédufiges Vergegenwirtigen des Gelern-
ten, bis ein allzeit sicheres Wissen erlangt ist und man keine
Zweifel mehr hat, was zu tun ist und wie es zu tun ist. Zwei-
fel verstort und quilt den Geist in tiefgreifender Weise.
Dhamma-vavatthana bewirkt das Gegenteil und ist deshalb
der fiinfte Faktor der einmaligen Vortrefflichkeit.

Aus der Angereihten Sammlung33

AN 1, 2:
,Kein anderes Ding kenne ich, ithr Monche, wodurch in dem
Male die unaufgestiegene Sinnenlust zum Aufsteigen kommt

33 Ubersetzungen der Suttenstellen unter Zuhilfenahme von Ubersetzun-
gen von: Bhikkhu Nanamoli - Mindfulness of Breathing - Buddhist
Publication Society; Bhikkhu Nyanatiloka - Die Lehrreden des Buddha
aus der Angereihten Sammlung - Verlag M. DuMont Schauberg; Bhikkhu
Nanamoli and Bhikkhu Bodhi -The Middle Length Discourses of the
Buddha - Buddhist Publication Society; Maurice Walshe - The Long
Discourses of the Buddha - Wisdom Publications; Bhikkhu Bodhi - The
Connected Discourses of the Buddha - Wisdom Publications; Geiger,
Nyanaponika, Hecker - Gruppierte Sammlung - Verlag Beyerlein-
Steinschulte; Neumann - Mittlere Sammlung - Verlag Beyerlein-
Steinschulte; Neumann - Langere Sammlung - Verlag Beyerlein-
Steinschulte.
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und die aufgestiegene Sinnenlust zu Wachstum und Entwick-
lung gelangt wie ein anziehendes Objekt. Wer niamlich, ihr
Monche iiber ein anziehendes Objekt unweise nachdenkt, in
dem kommt die unaufgestiegene Sinnenlust zum aufsteigen,
und die aufgestiegene Sinnenlust erlangt Wachstum und
Entwicklung.*

,Kein anderes Ding kenne ich (...) der unaufgestiegene Hal}
(...) wie ein abstoBendes Objekt. Wer ndmlich, ihr Monche
iiber ein abstoBendes Objekt unweise nachdenkt (...)*

,,Kein anderes Ding kenne ich, ihr Ménche, wodurch in dem
MalBe die unaufgestiegene Starrheit und Mattheit zum Auf-
steigen kommt und die aufgestiegene Starrheit und Mattheit
zu Wachstum und Entwicklung gelangt, wie die Unlust und
Tréagheit, das faule Recken der Glieder, die Benommenheit
nach dem Mahl und geistige Schlaffheit. Denn im geistig
Schlaffen, ihr Monche, kommt die unaufgestiegene Starrheit
und Mattheit zum Aufsteigen und die aufgestiegene erlangt
Wachstum und Entwicklung.*

,,Kein anderes Ding kenne ich (...) Aufgeregtheit und Gewis-
sensunruhe (...) wie die innere Unruhe. Denn im innerlich
Unruhigen (...)*

,Kein anderes Ding kenne ich (...) Zweifelsucht (...) wie
unweises Nachdenken (...) Wer nidmlich, ihr Monche,
unweise nachdenkt (...)“

,,Kein besseres Mittel kenne ich, ihr Monche, wodurch die
unaufgestiegene Sinnenlust nicht zum Aufsteigen kommt und
die aufgestiegene Sinnenlust schwindet, wie ein widerliches
Objekt. Wer nidmlich iiber ein widerliches Objekt weise
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nachdenkt, in dem kommt die unaufgestiegene Sinnenlust
nicht zum Aufsteigen und die aufgestiegene schwindet.*

,,Kein besseres Mittel kenne ich (...) Hal} (...) wie die Giite,
die Befreiung des Herzens. Wer nidmlich, ihr Monche, iiber
die Giite, die Befreiung des Herzens weise nachdenkt (...)*

,,Kein besseres Mittel kenne ich (...) Starrheit und Mattheit
(...) wie die Geisteshaltung des Willenseinsatzes, des
Vorwirtsstrebens und der kraftvollen Ausdauer. (...)*

,Kein besseres Mittel kenne ich (...) Aufgeregtheit und Ge-
wissensunruhe (...) wie die innere Ruhe.(...)*

,,Kein besseres Mittel kenne ich (...) Zweifelsucht (...) wie
weises Nachdenken. (...)*

Aus der Lingeren Sammlung

DN 2:

1. ,,Weltliche Begierde hat er verworfen; mit einem von Be-
gierde freien Geiste verweilt er, von Begierde gereinigt
ist sein Geist.

2. ,.Ubelwollen und HaB hat er verworfen, haBlosen Gemii-
tes verweilt er; zu allen lebenden Wesen und Geschopfen
von Wohlwollen und Mitgefiihl erfiillt, ist sein Geist ge-
reinigt von Néachstenblindheit.*

3. .. Stumpfheit und Mattheit hat er verworfen, frei von
Stumpfheit und Mattheit verweilt er; Licht wahrnehmend,
achtsam, klarbewuBt ist sein Geist gereinigt von Trégheit
und Miidigkeit.*
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4. ,,Aufgeregtheit und Gewissensunruhe hat er verworfen,
unerschiitterlich verweilt er, innerlich im Geiste gestillt,
ist sein Geist gereinigt von Aufgeregtheit und Gewis-
sensunruhe.

5. ,.Den Zweifel hat er verworfen, dem Zweifel entronnen
verweilt er, ohne Unsicherheit beziiglich des Heilsamen
ist sein Geist gereinigt von Zweifelsucht.*

Zu 1.: ,,Gleichwie etwa, wenn ein Mann, der ein Darlehen
aufgenommen hétte um sein Geschift aufzubauen und dieses
Geschift dann florierte, so dal er seine Schulden tilgen konn-
te und ihm sogar noch etwas bliebe, um eine Frau zu ernih-
ren; (...) der wiirde sich dariiber freuen und wire frohlich ge-
stimmt.*

Zu 2.: ,.Gleichwie etwa, wenn ein Mann siech wiére, leidend,
von schwerer Krankheit betroffen, appetitlos und kraftlos,
nach einiger Zeit gendse, seinen Appetit und seine Kraft zu-
riickgewonne; (...) der wiirde sich dariiber freuen und wiére
frohlich gestimmt.*

Zu 3.: , Gleichwie etwa, wenn ein Mann im Kerker schmach-
tete; spdter dann wiirde er aber aus dem Kerker befreit, heil
und sicher, und nicht den geringsten Verlust an seinem Ver-
mogen erleiden; (...) der wiirde sich dariiber freuen und wére
frohlich gestimmt.*

Zu 4.: ,,Gleichwie etwa, wenn ein Mann Sklave wére, nicht
sein eigener Herr, von anderen abhingig, nicht gehen konnte
wohin er wollte; spiter dann wiirde er aber aus der Sklaverei
befreit, wire sein eigener Herr, unabhédngig von anderen, ein
freier Mann, konnte gehen wohin er wollte; (...) der wiirde
sich dariiber freuen und wire frohlich gestimmt.*
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Zu 5.: ,,Gleichwie etwa, wenn ein Mann mit Giitern und
Reichtiimern beladen eine lange Reise durch die Wiiste antri-
te, wo es kaum Nahrung gibt und Gefahren lauern; und er ge-
langte dann schlieBlich aber aus dieser Ode heraus und er-
reichte unversehrt und sicher den Rand eines Dorfes; (...) der
wiirde sich dariiber freuen und wire frohlich gestimmt.*

»dolange nun, groBer Konig, der Monch die Aufhebung der
fiinf Hindernisse in sich nicht wahrnimmt, so fiihlt er sich als
Schuldner, als Kranker, als Gefangener, als Sklave, fiihlt er
sich wie bei der Durchquerung einer 6den Wiiste.

Sobald er aber die Aufhebung der fiinf Hindernisse in sich
wahrnimmt, ist es ihm als wiren seine Schulden getilgt, als
wire er genesen, als wiren die Fesseln von ihm abgefallen,
als wire er aus der Sklaverei befreit worden, als hitte er die
Gefahren der Wiiste hinter sich gelassen.

Wihrend er so diese fiinf Hemmungen in sich aufgehoben
erkennt, wird er freudig bewegt. Freudig bewegt wird er hei-
ter. Heiteren Herzens wird der Korper beruhigt. Kdrperberu-
higt fiihlt er sich wohl. Sich wohlfiihlend wird sein Geist ei-
nig.*

Aus der Mittleren Sammlung

MN 19: Zweierlei Erwidgungen

,»(...) Friiher, ihr Monche, noch vor der vollen Erwachung,
kam mir, dem unvollkommen Erwachten, Erwachung erst
Erringenden, dieser Gedanke: ,,Wie, wenn ich nun die Erwi-
gungen nach der einen und nach der anderen Seite sonderte?*
Und ich sonderte nun, ihr Monche, die Erwigungen des sinn-
lichen Begehrens, des Ubelwollens und der Grausamkeit
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nach der einen Seite, und sonderte die Erwédgungen des Ent-
sagens, Nichtschadens, Nichtwiitens nach der anderen Seite.
Als mir nun, Monche, bei diesem ernsten, eifrigen, heillen
Miihen eine Erwégung des sinnlichen Begehrens aufstieg,
sagte ich mir: ,,Aufgestiegen ist mir da diese Erwigung des
sinnlichen Begehrens; und sie fiihrt zu eigener Beschrinkung
und fiihrt zu fremder Beschrinkung, sie fiihrt zu beider Be-
schriankung, rodet die Weisheit aus, bringt Verstorung mit
sich, fiihrt nicht zur Wahnerloschung, fiihrt zu eigener Be-
schrankung - da ich also sann, ihr Monche, 16ste sie sich
auf. , Fiihrt zu fremder Beschrinkung® - da ich also sann, ihr
Monche, 16ste sie sich auf. ,,Fiihrt zu beider Beschriankung*-
da ich also sann, ihr Monche, 16ste sie sich auf. ,,Rodet die
Weisheit aus, bringt Verstorung mit sich, fiihrt nicht zur
Wahnerloschung® - da ich also sann, ihr Monche, 10ste sie
sich auf. Und so oft nun, ihr Mdnche, eine Erwidgung des
sinnlichen Begehrens in mir aufstieg, da lie} ich ab von ihr,
vertrieb, vertilgte ich sie eben.

Als mir nun, Monche, bei diesem ernsten, eifrigen, heillen
Miihen eine Erwigung des Ubelwollens, eine Erwigung der
Grausamkeit aufstieg, sagte ich mir: ,,Aufgestiegen ist mir da
diese Erwigung des Ubelwollens, diese Erwigung der Grau-
samkeit; und sie fiihrt zu eigener Beschridnkung und fiihrt zu
fremder Beschridnkung, sie fiihrt zu beider Beschrinkung,
rodet die Weisheit aus, bringt Verstorung mit sich, fiihrt
nicht zur Wahnerldschung, fiihrt zu eigener Beschriankung* -
da ich also sann, ihr Monche, 16ste sie sich auf. (...) Und so
oft nun, ihr Monche, eine Erwigung des Ubelwollens, eine
Erwégung der Grausamkeit in mir aufstieg, da liel ich ab von
ihr, vertrieb, vertilgte ich sie eben.

Was da, ihr Monche, ein Monch lange erwégt und iiber-
legt, dahin neigt sich das Herz. Wenn der Monch, ihr Mon-
che, eine Erwigung des sinnlichen Begehrens lange erwégt
und iiberlegt, so hat er die Erwédgung des Entsagens verleug-
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net, die Erwidgung des sinnlichen Begehrens groBgezogen,
und sein Herz neigt sich zur Erwédgung des sinnlichen Begeh-
rens. Wenn der Monch, ihr Monche, eine Erwédgung des
Ubelwollens, eine Erwigung der Grausamkeit lange erwigt
und tiiberlegt, so hat er die Erwiagung der Freundlichkeit, die
Erwigung des Mitgefiihls verleugnet, die Erwégung des
Ubelwollens, die Erwigung der Grausamkeit groBgezogen,
und sein Herz neigt sich zur Erwigung des Ubelwollens, zur
Erwégung der Grausamkeit.

Gleichwie etwa, ihr Monch, ein Rinderhirt im letzten Mo-
nat der Regenzeit, im Herbste, wenn die Ernte eingebracht
ist, seine Herde sammelt, die Rinder von da und von dort
herantreibt, herzutreibt und in die Hiirden und Stélle bringt,
und warum das? Weil ja sonst, ihr Monche, der Hirt gewis-
sen Verlust oder Nachteil, Ungliick oder Unbill gewirtigen
miiflite - ebenso nun auch, ihr Monche, merkte ich da des
Schlechten Elend, Erbidrmlichkeit und Besudelung und des
Guten heilsamen Einfluf in der Entsagung.

Als mir nun, Monche, bei diesem ernsten, eifrigen, heiflen
Miihen eine Erwigung des Entsagens, eine Erwigung der
Freundlichkeit, eine Erwigung des Mitgefiihls aufstieg, sagte
ich mir: ,,Aufgestiegen ist mir da diese Erwégung des Entsa-
gens, eine Erwidgung der Freundlichkeit, eine Erwiagung des
Mitgefiihls; und sie fiihrt wahrlich nicht zu eigener Be-
schriankung, nicht zu fremder Beschrinkung, fiihrt zu keines
Beschrinkung, fordert die Weisheit, bringt keine Verstorung
mit sich, fiihrt zur Wahnerldschung. Ob ich sie nun, ihr Mon-
che, bei Nacht erwige und iiberlege, ob ich sie nun, ihr Mon-
che, bei Tag erwége und iiberlege, ich kann in ihr nichts
Schreckliches finden: Ob ich sie gleich, ihr Monche, Tag und
Nacht erwége und iiberlege, ich kann in ihr nichts Schreckli-
ches finden. Aber giibe ich mich dem Erwiigen und Uberle-
gen zu lange hin, so wiirde mein Korper ermiiden, bei mii-
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dem Korper das Herz matt werden, und das matte Herz ist
fern von der Selbstvertiefung.” Da falite ich denn, ihr Mon-
che, mein Herz innig zusammen, beruhigte es, einigte es, fes-
tigte es, und warum das ? Damit mein Herz nicht matt werde.

Was da, ihr Monche, ein Monch lange erwégt und iiber-
legt, dahin neigt sich das Herz. Wenn der Monch, ihr Mon-
che, eine Erwigung des Entsagens lange erwégt und iiberlegt,
so hat er die Erwédgung des Begehrens verleugnet, die Erwé-
gung des Entsagens grofgezogen, und sein Herz neigt sich
zur Erwégung des Entsagens. Wenn der Monch, ihr Monche,
eine Erwiagung eine Erwigung der Freundlichkeit, eine Er-
wigung des Mitgefiihls, lange erwigt und iiberlegt, so hat er
die Erwigung des Ubelwollens, die Erwiigung der Grausam-
keit verleugnet, die Erwédgung der Freundlichkeit, die Erwi-
gung des Mitgefiihls grogezogen, und sein Herz neigt sich
zur Erwégung der Freundlichkeit, zur Erwidgung des Mitge-
fiihls. (...)*

MN 20: Umgang mit ablenkenden Gedanken

,»(...) Da faBt, ihr Monche, ein Monch eine Vorstellung (z.B.
ein Meditationsobjekt), vergegenwartigt sich eine Vorstel-
lung, und dabei steigen ihm bose, unheilsame Gedanken auf,
die mit Gier, HaB3 und Verblendung verbunden sind:

Da soll man seine Aufmerksamkeit auf einen Gedanken rich-
ten der mit Heilsamen verbunden ist.

Dann schwinden die unheilsamen Erwédgungen, die Bilder
der Gier, des Hasses und der Verblendung l6sen sich auf; und
weil er sie iiberwunden hat, festigt sich eben sein Geist, be-
ruhigt sich, wird einig und stark.
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Gleichwie etwa, ihr Monche, ein geschickter Maurer oder
Maurergeselle mit einem feinen Keil einen groben
heraustreiben, herausschlagen, herausstoen kann (...)

Wenn einem bei diesem Bemiihen immer noch unheilsame
Gedanken aufsteigen, die mit Gier, Hall und Verblendung
verbunden sind, so soll er die Gefahr derartiger Erwigungen
betrachten:

Diese Gedanken sind unheilsam, tadelnswert und fiihren
zu Leid. Wihrend er die Gefahr derartiger Erwigungen be-
trachtet, schwinden diese Gedanken, das Herz festigt und be-
ruhigt sich, wird einig und stark.

Gleichwie etwa, ihr Monche, ein Weib oder ein Mann,
jung, frisch, gern herausgeputzt, dem ein Schlangenaas oder
ein Hundeaas oder ein Menschenaas an den Hals gebunden
wiirde, sich entsetzen, emporen und striuben mochte (...)

Wenn einem dann immer noch unheilsame Gedanken auf-
steigen, die mit Gier, Hal und Verblendung verbunden sind,
so soll er, ihr Monche, jene Erwigungen vergessen, soll ih-
nen keine Beachtung schenken, dann schwinden diese Ge-
danken, das Herz festigt und beruhigt sich, wird einig und
stark.

Gleichwie etwa, ithr Monche, ein scharfsehender Mann,
der in seinen Gesichtskreis getretene Geistobjekten nicht ver-
folgen will, die Augen schlieBen oder anderswo hinblicken

mag (...)

Wenn einem dann immer noch unheilsame Gedanken auf-
steigen, die mit Gier, Hall und Verblendung verbunden sind,
so soll er diese Gedanken an ihren Ursprung zuriick verfol-
gen, dann schwinden diese Gedanken, das Herz festigt und
beruhigt sich, wird einig und stark.
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Gleichwie etwa, ihr Monche, wenn da ein Mann eilig
dahinschritte und es kime ihm der Gedanke: ,,Was schreite
ich denn so eilig dahin? Ich will etwas langsamer gehn®. Und
er ginge langsamer und es kidime ihm der Gedanke: ,,Doch
warum geh' ich tiberhaupt? Ich will nun stehen bleiben.* Und
er bliebe stehen und es kidme ihm der Gedanke: ,,Aber wes-
halb steh' ich? Ich werde mich setzen®. Und er setzte sich
nieder und es kime ihm der Gedanke. ,,Warum sollt' ich nur
sitzen? Ich will mich da hinlegen*. Und er legte sich hin; und
so hitte dieser Mann, ihr Monche, die groberen Bewegungen
eingestellt und sich den feineren hingegeben (...)

Wenn einem dann immer noch unheilsame Gedanken auf-
steigen, die mit Gier, Ha3 und Verblendung verbunden sind,
so soll er, ihr Monche, mit aufeinandergepreten Zihnen und
an den Gaumen gehefteter Zunge durch den Willen das Ge-
miit niederzwingen, niederdriicken, niederquilen, dann
schwinden diese Gedanken, das Herz festigt und beruhigt
sich, wird einig und stark..

Gleichwie etwa, ihr Monche, wenn ein starker Mann einen
schwicheren am Kopf oder an den Schultern packt, nieder-
ringt und niederwirft (...)

Wer sein Denken so in unter Kontrolle bringt, wird Herr der
Gedanken genannt. Was er denken will, das denkt er und was
er nicht denken will, das denkt er nicht. Abgeschnitten hat er
den Lebensdurst, weggeworfen die Fessel, durch vollstindi-
ges Durchschauen des Ich-bin-Gefiihls ein Ende gemacht
dem Leiden.*

Also sprach der Erhabene. Zufrieden freuten sich jene
Monche iiber das Wort des Erhabenen.
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Zusammenfassung:

192

—

Unheilsame Gedanken durch heilsame ersetzen.

Die Verderblichkeit, das Elend der unheilsamen Ge-
danken erwigend, die unheilsamen Gedanken vertrei-
ben.

Unheilsame Gedanken nicht beachten, ignorieren und
beim Meditationsobjekt verweilen, bzw dazu zuriick
kehren.

Unheilsame Gedanken erwigen, betrachten, analysie-
ren und so schrittweise auflosen.

Unheilsamen Gedanken mit Gewalt niederkdmpfen



Anhang 2: Die abgekiirzten Versionen34

Fiir diejenigen, die sich mit den sechzehn Schritten iiberfor-
dert fiihlen, gab Ajahn Buddhadasa folgende Ratschlige:

Wenn manche meinen, dafl sechzehn Schritte von
anapanasati zuviel sind, ist das schon in Ordnung. Es ist
moglich, die sechzehn Schritte auf zwei zu verdichten.

Eins - iibe den citta (Geist) darin, angemessen und richtig ge-
sammelt zu sein.

Zwei - mit diesem samadhi gehe sofort dazu liber, aniccan,
dukkham und anatta zu kontemplieren.

Wenn Euch die vollstindige Sechzehn-Schritt-Ubung nicht
liegt oder sie Euch zu theoretisch oder zu ausfiihrlich er-

34 Und wie, Arittha, iibst du die Geistesgegenwart beim Atmen?

In mir besteht keine Neigung mehr nach vergangenem oder zukiinftigem
Sinneswohl, die Wahrnehmung des Widerwillens gegen innere und dufe-
re Dinge ist vollstiandig beseitigt. Geistesgegenwértig werde ich einat-
men, geistesgegenwirtig werde ich ausatmen. So, Erhabener, iibe ich die
Geistesgegenwart beim Atmen.*

,Diese Geistesgegenwart beim Atmen existiert, Arittha, ich sage nicht,
daB es sie nicht gibt. Wie aber die Geistesgegenwart beim Atmen voll-
standig ausgeiibt wird, das sage ich dir jetzt und pal} gut auf (...)* (Sieche
MN 118). SN 54,6
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scheint, dann nehmt einfach diese beiden Schritte. Konzen-
triert den citta, indem Thr den Atem kontempliert. Wenn Ihr
das Gefiihl habt, daB3 geniigend samadhi vorhanden ist, dann
untersucht alles, was Ihr seht und erlebt, um zu erkennen, wie
unbestindig, unbefriedigend und leer von jeglicher Form
oder Art eines Selbst das alles ist. Das ist schon genug, um
die erwiinschten Resultate zu bekommen, ndmlich - Loslas-
sen! Befreiung! Nicht-Anhaften!

Wenn Thr aniccam, dukkhar und anatta durchdringend
und vollstindig gesehen habt, dann miit Thr Euer Augen-
merk nur noch auf das Erloschen der kilesa (Herzenstriibun-
gen) und auf das Versiegen des Anhaftens richten.

Wenn Thr wollt, konnt Thr diesen kurzen Weg wiéhlen.

Wir mochten jedoch, dafl Thr erst das vollstindige System
versteht, denn es wird die Geheimnisse der Natur durch seine
wissenschaftliche Vorgehensweise enthiillen. Dies fiihrt zu
einem natiirlichen Verstdndnis der Dinge, die kaya, vedana,
citta und Dhamma genannt werden, und zwar auf die best-
mogliche und vollstindigste Weise. Deshalb miissen wir iiber
die Sechzehn-Schritt-Ubung sprechen. Wenn Ihr die voll-
stindigen sechzehn Schritte gut versteht, konnt Thr sie fiir
Euch selbst abkiirzen. Ihr konnt sie verringern, bis Ihr damit
zufrieden seid, und sie mit Zuversicht iiben konnt. Ihr konnt
dann bei zwei Schritten oder fiinf Schritten, oder wie viele
Euch passend erscheinen, bleiben.

Wichtig ist es, die wahre Natur der Dinge, denen wir ver-
haftet sind, zu erkennen. Erfallt diese Wahrheit, bis aus Fest-
halten Loslassen wird, bis kein Anhaften mehr {ibrig bleibt.
Deshalb machen wir uns schlieBlich mit anapanasati ver-
traut, um der Vernichtung aller Probleme willen, um niemals
wieder der Sklave von irgendetwas in den Welten zu sein,
um ein Leben in erhabener, kiihler Friedfertigkeit zu leben.
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Und das Fahrzeug, das Kiihle in unser Leben bringt, ist ent-
sprechend der Prinzipien von anapanasati geiibtes vipassana.

II

Manche stohnen, dall anapanasati ,,eine Menge* sei. Mit den
Worten ,.eine Menge* scheinen sie ,,zuviel* oder ., Uber-
schuB“ zu meinen. Nun, der ,,Uberschuf* ist nicht notwen-
dig. Wir werden nur das verwenden, was fiir gewohnliche
Leute ausreichend ist; das, was wir die ,,abgekiirzte Metho-
de“ nennen. Das Wesentliche dieser Methode ist es, den
Geist ausreichend zu sammeln, gerade genug - wozu auch
gewoOhnliche Menschen in der Lage sind - und dann den kon-
zentrierten citta dazu verwenden, um aniccam-dukkhari-
anattda zu beobachten. Auch mit dieser Ubung werdet Ihr die
Wohltaten von samdadhi erfahren. Ihr werdet die volle Band-
breite der Folgen des Erloschens von dukkha verwirklichen
konnen, aber Ihr werdet keine besonderen Fihigkeiten zu-
sétzlich erhalten.

Also bringt den Geist in einen ausreichend gesammelten

Zustand und untersucht dann aniccam-dukkham-anatta - die
drei Eigenheiten des Seins. Ubt einfach die erste Tetrade und
dann die vierte Tetrade von anapanasati in ausreichendem
MaBe. Das ist alles! ,,Ausreichend ist weder viel noch voll-
stindig, aber es ist gut genug. Das ist die ,,Abkiirzung* fiir
gewohnliche Leute.
Sehen wir uns die erste Tetrade an: Lernt den Atem kennen
und verfeinert ihn, soweit es geht. Dadurch wird der Korper
ruhig und kiihl werden. Mehr ist nicht notig, damit der Geist
sich geniligend sammelt, um fiir vipassana bereit zu sein.

Die vierte Tetrade bedarf mehr Erkldarung: Wenn der citta
unter Kontrolle ist und den notigen Grad an samadhi erreicht
hat, dann benutzt ihn, um die hochste Pflicht zu erfiillen: Die
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Pflicht des Erkennens und Verwirklichens der Wahrheit.
Durch vipassana, durch genaues Beobachten mit einem kon-
zentrierten Geist, erkennen wir, dall alles verginglich,
aniccam, ist. (Mit einer Ausnahme: Das einzige, was sich
nicht wandelt, ist Nibbana.)

Weiterhin erkennen wir, dal die Tatsache der Vergéing-
lichkeit unbefriedigend, ja bedriickend ist: Dukkha.

Dieser Zustand ist unkontrollierbar, denn es gibt kein
Selbst, das sich dagegen auflehnen konnte. Das ist anatta.

Aniccanupassi umschreibt die Erkenntnis von aniccam-
dukkham-anatta. Sie sind alle in ein und dem selben Schritt
gesammelt, weil sie alle das Ergebnis des unmittelbaren Se-
hens von aniccar sind.

Wenn die Verginglichkeit erst einmal erkannt ist, beginnt
das Anhaften zu verblassen. Es 16st sich auf und geht zu En-
de und damit auch alle Herzenstriibungen und jegliche Form
von dukkha. Dann wissen wir: Es gibt nichts weiter zu tun.

Letztendlich miifit Ihr selbst herausfinden, ob die sechzehn
Schritte von anapanasati ,,eine Menge* sind oder nicht. Mir
erscheint es nicht im Geringsten exzessiv oder iiberschiissig
zu sein. Wir beginnen das Studium mit dukkha und der Ursa-
che fiir das Aufsteigen von dukkha. Dann untersuchen wir die
Grundlagen, auf denen dukkha wichst: Den Korper und die
vedana. Wir fahren fort, indem wir das, was entweder dukkha
oder die Abwesenheit von dukkha erlebt, studieren, namlich
den citta. Und schlieBlich untersuchen wir Dhamma - die al-
len Dingen zugrundeliegende Wahrheit.

Es gibt viel zu tun. Wirklich, es gibt so viele Dinge zu un-
tersuchen und kennenzulernen, dafl sechzehn Schritte iiber-
haupt nicht viel sind. Wenn Ihr das anders seht, nun, ganz
wie Thr wollt. Jeder, der die vollstindigen sechzehn Schritte
nicht studieren und sich darin iiben mochte, kann sich an der
verdichteten Version versuchen. Das ist die Abkiirzung fiir
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gewohnliche Menschen, also diejenigen, die in der ,,wirkli-
chen Welt* - wie Nichtordinierte das gerne nennen - leben.
Auch eingebunden in ein normales Familienleben kann man
zumindest soviel tun, um etwas Niitzliches aus dem Bud-
dhismus durch diese Technik von samdadhi-bhavana heraus-
zuholen.

III

Nun mochte ich Euch gerne eine viel kiirzere Reihe von
praktischen Ubungsschritten vorstellen. Ich habe ja bereits
erklirt, daB die vollstindige Ubungsmethode nicht gerade
leicht ist. Diese Reihe von Schritten vereinfacht die Sache
etwas. Die Methode ist folgende: Entwickelt erst einmal aus-
reichend samadhi, auf jede Art, die Euch moglich ist - viel-
leicht indem Ihr die Ubungen der ersten Tetrade benutzt. Ist
ausreichend samadhi vorhanden, dann fangt gleich an, Ver-
ginglichkeit zu kontemplieren. Habt Thr Verginglichkeit in
angemessener Weise kontempliert, werdet Ihr als Ergebnis
davon Verblassen und Erloschen erfahren. Ihr miiit also in
dieser abgekiirzten Methode selbst einen Weg finden, um Eu-
ren Geist zu erquicken, ihn klar und durchscheinend zu ma-
chen, ihn zu festigen und zu erhellen, damit er imstande ist,
Verginglichkeit zu kontemplieren.

Mein Vorschlag ist es, anapanasati zu iiben, um Leichtigkeit,
Helligkeit, Energie und Gliick im Geist zu erlangen. Von da
an miit Thr versuchen, den Geist zur Kontemplation der
Verginglichkeit in Euch selbst anzuleiten: Im Korper, in den
Gefiihlen von Freud und Leid, im BewulBtsein, in den geisti-
gen Gestaltungen, in den Ideen und in den Wahrnehmungen,
in allem miifit Ihr die Vergénglichkeit sehen. Die Elemente
Erde, Wasser, Feuer und Wind; die sechs Sinnestore, die
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sechs Sinnesobjekte, erkennt sie alle als vergédnglich. Auch
wenn Ihr diese Dinge nicht mit ihren buddhistischen Be-
zeichnungen benennt, konnt Ihr ihre Unbesténdigkeit erken-
nen. Seht die Verginglichkeit in Euch selbst, auf diese Wei-
se, die ganze Zeit, wihrend Ihr ein- und ausatmet.

Ihr braucht Geistesgegenwart, um die Unbestindigkeit der
Dinge schnell genug zu erkennen. Ihr braucht sati und
samadhi, damit Thr nicht vom Weg abkommt. Damit Ihr nicht
auf den Gedanken kommt, dafl diese oder jene Wahrneh-
mung, dieser gute Geschmack oder jener schlechte Ge-
schmack bestindig ist. Sobald etwas im Geist aufsteigt, er-
kennt es als vergianglich. Formen, Geriiche, gute und schlech-
te Geschmicker - erkennt ALLES als vergénglich.

Das ist die Drei-Schritt-Methode:

(1) Entwickelt ausreichend samdadhi, indem Ihr z.B. die erste
Tetrade iibt.

(2) Springt zu Schritt dreizehn und kontempliert die Ver-
ginglichkeit. Entsprechend der Perfektion Eurer Betrach-
tungen stellt sich dann ein Gefiihl des Unzufriedenseins
mit dem Unbesténdigen ein.

(3) Wenn diese Unzufriedenheit aufsteigt, wird sie den Geist
vorantreiben, ihn ablosen von Anhaftungen, sie verblas-
sen und verldschen lassen, und zur Befreiung von Leid
fiihren.

IV

Wir konnen den Geist natiirlich auch auf andere Arten als mit
anapanasati trainieren, aber sie sind nicht so gut, wie der
Weg, den der Buddha gelehrt hat. Wer die Zeit und die Mog-
lichkeit besitzt, sollte die sechzehn Schritte iiben. Andernfalls
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sollte man zumindest an den zwei oder drei Schritten der ab-
gekiirzten Methoden arbeiten.

Dem, der nicht einmal das tun kann, dem bleibt immer noch
die wichtigste Zutat, sati, die Achtsamkeit, die Geistesge-
genwart, die man ausbilden kann. Beim Sprechen, Handeln,
Denken: Geistesgegenwirtig bewuBBt sein! Wann immer ein
Sinnesobjekt mit dem Geist in Kontakt tritt, seid immer acht-
sam, bevor Ihr etwas sagt, bevor Thr etwas tut und am besten
auch bevor Ihr etwas denkt. Wenn wir uns zum Beispiel iiber
jemand drgern, brauchen wir sati unbedingt. Achtsamkeit vor
dem Sprechen, bevor wir z.B. jemanden verfluchen. Mit ge-
niigend Geistesgegenwart werden wir niemanden beschimp-
fen oder gar schlagen.

Wenn wir die vollstindige Reihe der sechzehn Schritte iiben,
wird die Achtsamkeit perfekt sein. Es wird keine unerwarte-
ten Reaktionen geben. Aber diese Achtsamkeit ist sehr nach
innen gerichtet und ziemlich schwierig. Die etwas schwerfil-
ligeren unter Euch sollten erst einmal handlungsbezogen
iiben, damit sie nichts sagen, tun oder denken, bevor sati
vorhanden ist. Bei richtiger Ubung wird sich auch so etwas
Geistesgegenwart, Sammlung und klares Verstehen in
,, Kombination“ entwickeln. Es handelt sich auch hier um
anapanasati, denn man iibt sich, wihrend man ein- und aus-
atmet und die Frucht dieser Ubung ist die Entwicklung von
Geistesgegenwart.

Es stehen uns also verschiedenste Formen von anapanasati
zur Verfiigung. Buddha selbst erklirte, daf er durch die voll-
staindige Ubung von andpanasati das unumstoBliche Erwa-
chen erlangte. Er wies uns an, diese Ubung zu unserem eige-
nen Wohl und zum Wohl von allen anderen anzuwenden.
Aus diesem Grund freut es mich, Euch diese Ubung, sei sie
nun vollstindig oder abgekiirzt, nahe bringen zu konnen.
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Anhang 3: Die Lehrrede -
Geistesgegenwart beim Atmen

Einfiihrung

MN 118:

So habe ich gehort.

Einst weilte der Erhabene in der Niihe von Savatthi3d auf
dem Besitz von Migaras Mutter im Ostlichen Hain zusammen
mit vielen weithin bekannten &dlteren Schiilern: Dem ehrwiir-
digen Sariputta, dem ehrwiirdigen Maha-Moggallana, dem
ehrwiirdigen Maha-Kassapa, dem ehrwiirdigen Maha-
Kaccayana, dem ehrwiirdigen Maha-Kotthita, dem ehrwiirdi-
gen Maha-Kappina, dem ehrwiirdigen Maha-Cunda, dem
ehrwiirdigen Revata, dem ehrwiirdigen Ananda und anderen
weithin bekannten dlteren Schiilern.

Zu jener Zeit lehrten und schulten diese ehrwiirdigen Alte-

ren die neuen bhikkhus.30 Einige der Alteren lehrten und
schulten zehn bhikkhus, andere lehrten und schulten zwanzig

35 Damals war Savatthi die Hauptstadt des Konigreichs Kosala. Zwischen
dem Himalaya und dem Ganges gelegen, war sie geographisches Zentrum
der Lehre Buddhas zu seinen Lebzeiten. Er verbrachte dort fiinfundzwan-
zig von fiinfundvierzig Regenzeiten.

36 Ein ,,Bettler” oder ,,einer, der die Gefihrlichkeit erkennt” im ,,endlo-
sen“ Kreislauf der Ego-Geburten. ,,Bhikkhu‘ ist das Wort, mit dem der
Buddha die Minner ansprach, die ihr Zuhause verlieBen, um das gelduter-
te Leben mit ihm zu leben.
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bhikkhus, einige wieder lehrten und schulten dreilig bhikkhus
und andere wieder lehrten und schulten vierzig bhikkhus.
Diese neuen bhikkhus, wenn sie von den Alteren also belehrt
und geschult wurden, verstanden das, was erhaben und vor-
trefflich ist, besser als je zuvor.

Zu jener Zeit saB der Erhabene37 in der Vollmondnacht
am uposatha—Tag38, dem fiinfzehnten Tag des letzten Mo-

nats der vassa39 im Freien, umgeben von der Gemeinschaft
der bhikkhus. Der Erhabene betrachtete die ruhige und
schweigende Versammlung und sprach dann:

,.Bhikkhus, wir sind uns dieses Ubungsweges sicher.
Bhikkhus, wir sind von diesem Ubungsweg iiberzeugt.
Bhikkhus, aus diesem Grund solltet ithr noch mehr Energie
zum Erlangen des Unerlangten, zum Erreichen des Uner-
reichten, zum Verwirklichen des Unverwirklichten aufbieten.
Ich werde hier bei Savatthi bis zum vierten und letzten Monat
der Regenzeit, der Bliitezeit des weillen Lotus (komudi),
verweilen.*

Die bhikkhus in der Umgebung horten, da3 der Erhabene
bei Savatthi verweilen wiirde bis zum vierten und letzten
Monat der Regenzeit, der Bliitezeit des weilen Lotus. Sie
stromten nach Savatthi, um dem Erhabenen aufzuwarten.
Weiterhin belehrten und schulten die ehrwiirdigen Alteren
die neu hinzugekommenen bhikkhus in groBem Umfang. Ei-

37 »Bhagava“, ,der Gesegnete®, ,,der Erhabene®, ist eine gebrduchliche
Bezeichnung fiir den Buddha. Es ist auch ein gebriduchlicher ,,Titel* fiir
heilige Minner in Indien aber Buddhisten beziehen es ausschlieBlich auf
den Buddha.

38 Der regelmiBige buddhistische Feiertag, der den Mondphasen ent-
spricht (Vollmond, Neumond und die zwei Halbmondtage) und an dem
sich die Laienanhiinger zusitzliche Tugendiibungen auferlegen.

39 Die drei Hauptmonate der Regenzeit, die von den Monchen zur ,,Klau-
sur genutzt werden, da ihnen das Wandern zu dieser Zeit nicht gestattet
ist.
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nige der Alteren lehrten und schulten zehn bhikkhus, andere
lehrten und schulten zwanzig bhikkhus, einige wieder lehrten
und schulten dreiBig bhikkhus und andere wieder lehrten und
schulten vierzig bhikkhus. Diese neuen bhikkhus, wenn sie
von den Alteren also belehrt und geschult wurden, verstan-
den das, was erhaben und vortrefflich ist besser als je zuvor.

Zu jenem spiteren Zeitpunkt sa3 nun der Erhabene in der
Vollmondnacht des uposatha-Tages des vierten und letzten
Monats der Regenzeit, der Bliitezeit des weillen Lotus, im
Freien umgeben von der Gemeinschaft der bhikkhus. Der Er-
habene betrachtete die ruhige und schweigende Versamm-
lung und sprach dann:

Die Gemeinschaft der bhikkhus

,Bhikkhus, diese Gemeinschaft ist nicht wertlos. Diese Ge-
meinschaft ist in keinster Weise fehlgeschlagen. Diese Ge-
meinschaft ist in der reinen Essenz des Dhamma begriindet.
Bhikkhus, diese Gemeinschaft ist wert der Geschenke, wert
der Gastfreundschaft, wert der Opfergaben, wert der Ehrun-
gen und ein Feld, fruchtbarer als jedes andere in der Welt,
zur Kultivierung von verdienstvollen Taten.

Bhikkhus, diese Gemeinschaft von bhikkhus ist eine Ver-
sammlung von der Art, dal Menschen, die ihr eine kleine
Opfergabe darbringen, viel erhalten und Menschen, die grof3e
Gaben darbringen, sogar noch mehr erhalten. Diese Gemein-
schaft der Monche ist eine Versammlung, wie sie hochst sel-
ten in dieser Welt zu finden ist. Diese Gemeinschaft von
bhikkhus ist eine Versammlung, die es wert ist, da} sich
Menschen Wegzehrung aufladen und grofle Strecken zuriick-
legen, um sie zu sehen und zu beobachten.
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Bhikkhus, in dieser Gemeinschaft leben bhikkhus, die

Wiirdige (arahants) ohne Einfliisse (dsdvas)40 sind, die das
gelduterte Leben gelebt haben, die getan haben, was zu tun
ist, die alle Lasten abgeworfen haben, die ihr Ziel erreicht

haben, die Daseinsfesseln?! vernichtet haben und durch
rechtes Verstiandnis befreit sind. Bhikkhus wie diese leben in
dieser Gemeinschaft von bhikkhus.

Bhikkhus, in dieser Gemeinschaft leben bhikkhus, die -
durch das Abschneiden der fiinf niederzerrenden Fesseln -

Nicht-Wiederkehrer sind, die spontan aufgestiegen2 sind,
die in dieser Existenz die vollkommene Kiihle erfahren wer-
den und der Natur entsprechend nicht mehr aus jener Welt
wiederkehren werden. Bhikkhus wie diese leben in dieser
Gemeinschaft von bhikkhus.

40 ,Bedingungen®, die in den Tiefen des Geistes ,,vergidren* und dann von
dort in das BewuBtsein einflieBen oder einbrechen. Gewohnlich werden
drei dieser ,,Einfliisse” aufgefiihrt:

Kamasava, Beeinflubarkeit durch Sinnenlust oder Verlangen nach Ge-
nuB, der iiber die sechs Sinne erfahrbaren Dinge;

Bhavasava, Beeinflulbarkeit durch Werdenwollen oder Verlangen nach
bestimmten Daseinsformen;

und avijjasava, BeeinfluBbarkeit durch Nichtwissen.

Manchmal wird noch eine vierte hinzugefiigt: Ditthasava, BeeinfluBbar-
keit durch Ansichten. Das Ende der asavas ist gleichbedeutend mit voll-
standigem Erwachen.

41 Die zehn samyojana, die den Menschen an die Zyklen des Werdens
binden, sind Personlichkeitsglaube, Unsicherheit iiber den Weg, aber-
gliubische Anwendung von Ritualen und Ubungen, Sinnenlust, Ubelwol-
len, Verlangen nach feinstofflicher Existenz, Verlangen nach nichtstoffli-
cher Existenz, Ich-Diinkel, Rastlosigkeit und Nichtwissen.

42 Oppatika, augenblicklich, voll ausgereift geboren werden, ohne den
ProzeB3 von Empfingnis, Schwangerschaft, Sduglingsalter und Erwach-
senwerden zu durchlaufen - das heifit augenblickliche geistige Geburt
(nicht notwendigerweise ,, Wieder-Geburt*).
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Bhikkhus, in dieser Gemeinschaft leben bhikkhus, die -

durch das Abschneiden der drei Fesseln#3 und das Vermin-
dern von Lust und HaB3 - Einmalwiederkehrer sind, die nur
einmal in diese Welt zuriickkehren werden, um dann dukkha
ein Ende zu machen. Bhikkhus wie diese leben in dieser Ge-
meinschaft von bhikkhus.

Bhikkhus, in dieser Gemeinschaft leben bhikkhus, die -
durch das Abschneiden der drei Fesseln - In-den-Strom-
Eingetretene sind, die der Natur entsprechend sich niemals
wieder dem Bosen ergeben werden und die des zukiinftigen
Erwachens sicher sind. Bhikkhus wie diese leben in dieser
Gemeinschaft von bhikkhus.

Bhikkhus, in dieser Gemeinschaft leben bhikkhus, die sich
ernsthaft und ausdauernd in der Kultivierung der vier Grund-
lagen der Achtsamkeit (satipatthana) iiben. Bhikkhus wie die-
se leben in dieser Gemeinschaft von bhikkhus.

Bhikkhus, in dieser Gemeinschaft leben bhikkhus, die sich
ernsthaft und ausdauernd in der Kultivierung der vier richti-

gen Anstrengungen iiben?4 (...)
(...)bhikkhus, die sich ernsthaft und ausdauernd in der Kul-

tivierung der vier Wege zum Erfolg iiben? (...)
(...)bhikkhus, die sich ernsthaft und ausdauernd in der Kul-

tivierung der fiinf Fahigkeiten verweilen40 (...)

43 Die ersten drei der zehn sanyojana.

44 Die vier sammappadhana sind die Anstrengungen, die erforderlich
sind, um unheilsame Geisteszustidnde, die noch nicht aufgestiegen sind,
zu verhindern oder zu vermeiden; um bereits aufgestiegene, unheilsame
Geisteszustinde zu beseitigen oder loszulassen; um heilsame Geisteszu-
stinde, die noch nicht aufgestiegen sind, zu entwickeln; und um bereits
aufgestiegene, heilsame Geisteszustdnde zu erhalten.

45 Die vier iddhipada sind: Chanda, Liebe zur Pflicht; viriya, Anstren-
gung in der Pflichterfiillung; citta, Besonnenheit in der Pflichterfiillung;
und vimamsa, Erkennen und Erforschen der Pflicht durch die Ubung des
Dhamma.
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(...)bhikkhus, die sich ernsthaft und ausdauernd in der Kul-

tivierung der fiinf Krifte iiben47 (...)
(...)bhikkhus, die sich ernsthaft und ausdauernd in Kulti-

vierung der sieben Faktoren des Erwachens {iben48 (...)
(...)bhikkhus, die sich ernsthaft und ausdauernd in der Kul-

tivierung des edlen achtfachen Pfades iiben49 (...)

(...)bhikkhus, die sich ernsthaft und ausdauernd in der Kul-
tivierung der Freundlichkeit (metta) iiben (...)

(...)bhikkhus, die sich ernsthaft und ausdauernd in der Kul-
tivierung des Mitgefiihls (karuna) iiben (...)

(...)bhikkhus, die sich ernsthaft und ausdauernd in der Kul-
tivierung der Mitfreude (mudita) iiben (...)

(...)bhikkhus, die sich ernsthaft und ausdauernd in der Kul-
tivierung des Gleichmuts (upekkha) iiben (...)

(...)bhikkhus, die sich ernsthaft und ausdauernd in der Kul-

tivierung des Wahrnehmens des Unschonen {iben0 (...

46 Die fiinf indriya sind: Saddha, Vertrauen; viriya, Energie, Anstren-
gung; sati, Geistesgegenwart; samadhi, Sammlung; und pariiia, Weisheit.
Sie sind die anfiihrenden oder kontrollierenden Fahigkeiten, die jede
Gruppe von dhammas bei der Uberwindung ihrer Gegensitze (Mangel an
Vertrauen, Faulheit, Unachtsamkeit, Zersteutheit und Verblendung) an-
fiihren.

47 Die fiinf bala haben die gleichen Namen wie die fiinf indriya, erfiillen
aber eine andere Funktion. Die fiinf bala wirken als Krifte, die die Stidrke
liefern, die notwendig ist, um ihre Gegenspieler (Mangel an Vertrauen,
etc.) in Schach zu halten und zu iiberwinden.

48 Die sieben bojjharga sind sati, Geistesgegenwart; dhamma-vicaya, Er-
forschung der dhammas; viriya, Anstrengung; piti, Zufriedenheit;
passaddhi, Ruhe; samadhi, Sammlung; und upekkha, Gleichmut.

4 Der ariya-attharmgika-magga besteht aus Rechter Einsicht, Rechter
Gesinnung, Rechter Rede, Rechtem Handeln, Rechtem Lebenserwerb,
Rechter Anstrengung, Rechter Geistesgegenwart, und Rechter Konzentra-
tion.

50" Asubha-bhavana wird zum Ausgleichen und Uberwinden von Lust
praktiziert.
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(...)bhikkhus, die sich ernsthaft und ausdauernd in der Kul-
tivierung der Erfahrung der Verginglichkeit (aniccasarfiiia)
iiben. Bhikkhus wie diese leben in dieser Gemeinschaft von
bhikkhus.

Bhikkhus, in dieser Gemeinschaft leben bhikkhus, die sich
ernsthaft und ausdauernd in der Kultivierung der Geistesge-
genwart beim Atmen (anapanasati) iiben.

Geistesgegenwart beim Atmen

Bhikkhus, anapanasati, die einer entwickelt und fleilig geiibt
hat, bringt reiche Frucht und groBen Vorteil. Anapanasati,
die einer entwickelt und fleilig geiibt hat, vervollkommnet
die vier Grundlagen der Geistesgegenwart. Die vier Grundla-
gen der Geistesgegenwart, die einer entwickelt und fleiBig
geiibt hat, vervollkommnen die sieben Faktoren des Erwa-
chens. Die sieben Faktorn des Erwachens, die einer entwi-
ckelt und fleiig geiibt hat, vervollkommnen rechtes Ver-
stindnis und Befreiung.

Bhikkhus, wie bringt anapanasati, die einer entwickelt und
fleiBig geiibt hat, reiche Frucht und groBen Vorteil?

Bhikkhus, ein bhikkhu in dieser Ausbildung (Dhamma-
Vinaya), der in den Wald, zum Fulle eines Baumes oder zu
einer leeren Behausung gegangen ist und der sich mit ge-
kreuzten Beinen und aufrechtem Oberkorper hingesetzt hat,
festigt sich in der Geistesgegenwart (sati). Ununterbrochen
achtsam atmet dieser bhikkhu ein, ununterbrochen achtsam
atmet er aus.

Erste Tetrade
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(1) Waiéhrend er lang einatmet, weil} er klarbewuBtd1: Ich
atme lang ein. Wihrend er lang ausatmet, weil} er klar-
bewuBt: Ich atme lang aus.

(2) Wihrend er kurz einatmet, weil3 er klarbewul3t: Ich at-
me kurz ein. Wihrend er kurz ausatmet, weil3 er klar-
bewuft: Ich atme kurz aus.

(3) Er iibt sich: Griindlich alle Korper erspiirend, werde ich
einatmen. Er {ibt sich: Griindlich alle Korper erspiirend,

werde ich ausatmend2.

(4) Er iibt sich: Den Korper-Gestalter beruhigend, werde
ich einatmen. Er iibt sich: Den Korper-Gestalter beru-

higend, werde ich ausatmen?3,

51 Die Worte, ,,weiB er klarbewuBt“ bedeuten, daB sati-sampajaiiia
(Geistesgegenwart und bereites Verstindnis) in jedem Moment, in dem
die Ein- und Ausatmung in allen ihren Aspekten beobachtet wird, vor-
handen ist.

52 Korper* (kdya) bezieht sich auf den Atem in seiner Eigenschaft als
Gestalter des Fleisch-Korpers. ,,Alle Korper erspiirend* (sabbakayarn
patisarveti) bezieht sich auf das unmittelbare Wissen der Eigenschaften
des Atems - wie z.B. lang oder kurz, grob oder zart ... - und das Wissen
dariiber, wie sie den Fleisch-Korper gestalten, wie ihre natiirlichen Ver-
dnderungsprozesse ablaufen und andere relevante Einzelheiten.

53 Mit zunehmender Beruhigung und Verfeinerung des Atems beruhigt
sich auch das Gestalten des Korpers, und der Geist beruhigt und konzen-
triert sich bis hin zum Zustand des jhana.
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Zweite Tetrade

(5) Er iibt sich: Griindlich piti empfindend, werde ich ein-
atmen. Er {ibt sich: Griindlich piti empfindend, werde
ich ausatmen.

(6) Er iibt sich: Griindlich sukha empfindend, werde ich
einatmen. Er iibt sich: Griindlich Sukha empfindend,
werde ich ausatmen.

(7) Er iibt sich: Griindlich den Geist-Gestalter empfindend,
werde ich einatmen. Er iibt sich: Griindlich den Geist-

Gestalter empfindend, werde ich ausatmend4.

(8) Er iibt sich: Den Geist-Gestalter beruhigend, werde ich
einatmen. Er bt sich: Den Geist-Gestalter beruhigend,

werde ich ausatmend?,

Dritte Tetrade

(9) Er iibt sich: Griindlich den Geist erfahrend, werde ich
einatmen. Er iibt sich: Griindlich den Geist erfahrend,

werde ich ausatmend9.

54 Das Wissen darum, wie die Gefiihle (vedana), besonders die angeneh-
men, den Geist mit jedem Atemzug gestalten.

55 In der Lage zu sein, die Macht der Gefiihle, den Geist zu gestalten, zu
verringern, bis er von nichts mehr gestaltet wird; d.h. es ist zu diesem
Zeitpunkt kein Gefiihl, kein Wiedererkennen (saiifia), und kein Gedanke
(vitakka) im Geist vorhanden.

56 Genau den Zustand zu erkennen, in dem sich der Geist in diesem Mo-
ment befindet, ob er klar oder getriibt, ruhig oder aufgeregt, bereit zur
Arbeit (das Dhamma zu kontemplieren) ist oder nicht, oder welcher Geis-
teszustand auch sonst aufgestiegen sein mag.
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(10) Er iibt sich: Den Geist erfreuend, werde ich einatmen.
Er iibt sich: Den Geist erfreuend, werde ich ausat-

men5 7

(11) Er iibt sich: Den Geist konzentrierend, werde ich ein-
atmen. Er iibt sich: Den Geist konzentrierend, werde

ich ausatmend8.

(12) Er iibt sich: Den Geist befreiend, werde ich einatmen.
Er iibt sich: Den Geist befreiend, werde ich ausat-

men5 9

Vierte Tetrade

(13) Er iibt sich: Bestindig die Verginglichkeit kontemplie-
rend, werde ich einatmen. Er iibt sich: Bestindig die
Verginglichkeit kontemplierend, werde ich ausat-

men60 .

57 In der Lage zu sein, den Geist mittels Dhamma, auf verschiedene Wei-
se zu amiisieren.

58 Fachmannisch die Qualitit und das AusmaB des im Geist vorhandenen
samadhi zu beobachten.

59 Die Qualitit und das Ausmaf der im Geist vorhandenen Freiheit von
Verhaftungen zu beobachten.

60 Den richtig konzentrierten Geist dazu zu benutzen, um ununterbrochen
die Verginglichkeit zu kontemplieren, bis die Unbefriedigendheit, Nicht-
selbstheit, Leerheit und Soheit aller bedingt entstandenen Dinge mit je-
dem Atemzug erkannt wird.
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(14) Er iibt sich: Bestindig das Verblassen kontemplierend,
werde ich einatmen. Er iibt sich: Bestindig das Ver-

blassen kontemplierend, werde ich ausatmen®1.

(15) Er iibt sich: Bestindig das Erloschen kontemplierend,
werde ich einatmen. Er {ibt sich: Bestindig das Erlo-

schen kontemplierend, werde ich ausatmen®2.

(16) Er iibt sich: Bestindig das Zuriickwerfen kontemplie-
rend, werde ich einatmen. Er {ibt sich: Bestidndig das

Zuriickwerfen kontemplierend, werde ich ausatmen03.

Bhikkhus, so bringt anapanasati, die einer entwickelt und
fleiBig geiibt hat, reiche Frucht und groBen Vorteil.

Die vier Grundlagen der Geistesgegenwart

Bhikkhus, wie vervollkommnet anapanasati, die einer entwi-
ckelt und fleiBig geiibt hat, die vier Grundlagen der Geistes-
gegenwart (satipatthana)?

Bhikkhus, wann immer ein bhikkhu (1) wihrend er lang
einatmet, klarbewufit wei}: Ich atme lang ein; wéhrend er
lang ausatmet, klarbewul3t weil: Ich atme lang aus; oder (2)

61 Mit jedem Atemzug den Geisteszustand der Vorsicht und des Uber-
drusses den Dingen gegeniiber, die vormals begehrt waren und festgehal-
ten wurden, zu untersuchen.

62 Das Ende des Anhaftens betrachten, es als Nibbana, das Enden und Er-
I6schen von dukkha, zu erkennen und es als des Geistes eigentliches Ob-
jekt zu bewahren.

63 Erkennen, daB alle bedingt entstandenen Dinge vom Anhaften befreit
wurden. Dieser Zustand tritt in den Momenten von Pfad (magga) und
Frucht (phala) auf.
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wiahrend er kurz einatmet, klarbewuf3t weill: Ich atme kurz
ein; wihrend er kurz ausatmet, klarbewufit weif}: Ich atme
kurz aus; oder (3) wenn er sich iibt: Griindlich alle Korper
erspiirend, werde ich einatmen (...) werde ich ausatmen; oder
(4) wenn er sich iibt: Den Korper-Gestalter beruhigend, wer-
de ich einatmen (...) werde ich ausatmen; dann gilt dieser
bhikkhu als einer, der bestindig den Korper in den Korpern
kontempliert, als einer, der um Wissensklarheit bemiiht ist,
als einer, der verstindig und geistesgegenwirtig danach
strebt, alle Wiinsche und Sorgen hinsichtlich der Welt aufzu-

geben64.

Bhikkhus, ich sage, dal das Ein- und Ausatmen ein Korper
unter den Korpern ist. Bhikkhus, aus diesem Grund gilt ein
bhikkhu in dieser Situation als einer, der bestédndig den Kor-
per in den Korpern kontempliert, als einer, der um Wissens-
klarheit bemiiht ist, als einer, der verstindig und geistesge-
genwirtig danach strebt, alle Wiinsche und Sorgen hinsicht-
lich der Welt aufzugeben.

Bhikkhus, wann immer ein bhikkhu (5) sich iibt: Griindlich
piti empfindend, werde ich einatmen (...) werde ich ausat-
men; oder (6) sich iibt: Griindlich sukha empfindend, werde
ich einatmen (...) werde ich ausatmen; oder, (7) sich iibt:
Griindlich den Geist-Gestalter empfindend, werde ich einat-
men (...) werde ich ausatmen; oder (8) sich iibt: Den Geist-
Gestalter beruhigend, werde ich einatmen (...) werde ich aus-
atmen; dann gilt dieser bhikkhu als einer, der bestindig das
Gefiihl in den Gefiihlen kontempliert, als einer, der um Wis-
sensklarheit bemiiht ist, als einer, der verstdndig und geistes-

64 Den Korper in den Korpern zu kontemplieren®, bedeutet, die Natur
der Korper unmittelbar in den Korpern selbst zu erkennen. Der Atem ist
ein Korper, der alle Arten von Korpern, ob physisch oder psychisch, vom
Fleisch-Korper bis hin zur Freude in den jhanas beeinfluft. Diese Korper
miissen kontempliert werden, bis wir an keinem von ihnen mehr anhaften.
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gegenwirtig danach strebt, alle Wiinsche und Sorgen hin-

sichtlich der Welt aufzugeben65.

Bhikkhus, ich sage, da3 das genaue geistige Beobachten
der Ein- und Ausatmung ein Gefiihl unter den Gefiihlen ist.
Bhikkhus, aus diesem Grund gilt ein bhikkhu in dieser Situa-
tion als einer, der bestindig das Gefiihl in den Gefiihlen kon-
templiert, als einer, der um Wissensklarheit bemiiht ist, als
einer, der verstindig und geistesgegenwirtig danach strebt,
alle Wiinsche und Sorgen hinsichtlich der Welt aufzugeben.

Bhikkhus, wann immer ein bhikkhu (9) sich iibt: Griindlich
den Geist erfahrend, werde ich einatmen (...) werde ich aus-
atmen; oder (10) sich iibt: Den Geist erfreuend, werde ich
einatmen (...) werde ich ausatmen; oder (11) sich iibt: den
Geist konzentrierend, werde ich einatmen (...) werde ich aus-
atmen; oder (12) sich iibt: Den Geist befreiend, werde ich
einatmen (...) werde ich ausatmen, dann gilt dieser bhikkhu
als einer, der bestdndig den Geist im Geist kontempliert, als
einer, der um Wissensklarheit bemiiht ist, als einer, der ver-
stindig und geistesgegenwirtig danach strebt, alle Wiinsche

und Sorgen hinsichtlich der Welt aufzugeben66.

Bhikkhus, ich sage nicht, daB die anapanasati Ubung fiir
einen Menschen moglich ist, dessen Achtsamkeit unbestin-
dig und zerstreut ist, und dem es an Wissensklarheit mangelt.
Bhikkhus, aus diesem Grund gilt ein bhikkhu in dieser Situa-
tion als einer, der bestidndig den Geist im Geist kontempliert,
als einer, der um Wissensklarheit bemiiht ist, als einer, der
verstindig und geistesgegenwirtig danach strebt, alle Wiin-
sche und Sorgen hinsichtlich der Welt aufzugeben.

65 Die Gefiihle werden auf die selbe Weise wie die Korper kontempliert.
Piti und sukha werden kontempliert, bis kein Anhaften an irgendwelchen
Gefiihlen mehr vorhanden ist.

66 Der Geist wird wie Korper und Gefiihle kontempliert, bis jedes Anhaf-
ten an irgendwelchen Geisteszustidnden erloschen ist.
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Bhikkhus, wann immer ein bhikkhu (13) sich iibt: Bestan-
dig die Verginglichkeit kontemplierend, werde ich einatmen
(...) werde ich ausatmen; oder (14) sich {iibt: Bestindig das
Verblassen kontemplierend, werde ich einatmen (...) werde
ich ausatmen; oder (15) sich iibt: Bestindig das Erloschen
kontemplierend, werde ich einatmen (...) werde ich ausat-
men; oder (16) sich iibt: Bestiindig das Zuriickwerfen kon-
templierend, werde ich einatmen (...) werde ich ausatmen,
dann gilt dieser bhikkhu als einer, der bestindig das Dhamma
in den dhammas kontempliert, als einer, der um Wissensklar-
heit bemiiht ist, als einer, der verstindig und geistesgegen-
wirtig danach strebt, alle Wiinsche und Sorgen hinsichtlich

der Welt aufzugeben67.

Dieser bhikkhu betrachtet die Dinge nun vollkommen
gleichmiitig, weil er mit Weisheit das Aufgeben aller Wiin-
sche und Sorgen hinsichtlich der Welt gesehen hat. Bhikkhus,
aus diesem Grund gilt ein bhikkhu in dieser Situation als ei-
ner, der bestdndig das Dhamma in den dhammas kontemp-
liert, als einer, der um Wissensklarheit bemiiht ist, als einer,
der verstindig und geistesgegenwirtig danach strebt, alle
Wiinsche und Sorgen hinsichtlich der Welt aufzugeben.

Bhikkhus, so vervollkommnet anapanasati, die einer ent-
wickelt und fleiig geiibt hat, die vier Grundlagen der Geis-
tesgegenwart.

67 Die Wahrheit des Dhamma in allen Dingen (dhammas) wird kontemp-
liert, bis an keinem dhamma, nicht einmal mehr an Nibbana angehaftet
wird.
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Die sieben Faktoren des Erwachens

Bhikkhus, wie vervollkommnen die vier Grundlagen der
Geistesgegenwart, die einer entwickelt und fleiig geiibt hat,
die sieben Faktoren des Erwachens ( bojjhanga)?

Bhikkhus, wann immer ein bhikkhu bestindig den Korper

in den Korpern kontempliert68 (...) bestidndig das Gefiihl in
den Gefiihlen kontempliert (...) bestindig den Geist im Geist
kontempliert (...) bestindig das Dhamma in den dhammas
kontempliert, um Wissensklarheit bemiiht ist, verstindig und
geistesgegenwiirtig danach strebt, alle Wiinsche und Sorgen
hinsichtlich der Welt aufzugeben, dann ist die sati, die dieser
bhikkhu also begriindet hat, natiirlich, gefestigt und
unzerstreut.

Bhikkhus, wann immer die sati dieses bhikkhus also begriin-
det ist, natiirlich, gefestigt und unzerstreut ist, dann wird von
diesem bhikkhu der Geistesgegenwart-Erwachungsfaktor (sa-
ti-sambojjhanga) angewandt und weiterentwickelt, bis dessen
Entwicklung in ihm schlieBlich vollkommen ist. Dieser
bhikkhu, wenn er auf diese Weise geistesgegenwirtig ist,

wihlt er dieses oder jenes dhamma®9, greift es auf und er-
forscht es mit Weisheit.

Bhikkhus, wann immer ein bhikkhu auf diese Weise geistes-
gegenwirtig ist, dieses oder jenes dhamma wihlt, es
aufgereift und es mit Weisheit erforscht, dann wird von die-
sem  bhikkhu der = Dhammaanalyse-Erwachungsfaktor

68 Im Pali wird hier im einzelnen erklirt, wie alle sieben Faktoren auf-
bauend auf jeder der vier Grundlagen entwickelt werden konnen. Hier
haben wir sie zusammengefalft.

%9 Das dhamma, das gerade im Bereich der Aufmerksamkeit aufsteigt wie
etwa, der lange Atem, der kurze Atem, usw., wird aufgegriffen und kon-
templiert.
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(dhammavicaya-sambojjhanga) angewandt und weiterentwi-
ckelt, bis dessen Entwicklung in ihm schlieBlich vollkommen
ist. Wenn dieser bhikkhu dieses oder jenes dhamma wihlt, es
aufgereift und es mit Weisheit erforscht, dann wird von ihm
nicht-schwankende, tatkréftige Energie angewandt.

Bhikkhus, wann immer nichtschwankende, tatkréftige Ener-
gie von einem bhikkhu angewandt wird, der dieses oder jenes
dhamma wihlt, es aufgereift und es mit Weisheit erforscht,
dann wird von ihm der Energie-Erwachungsfaktor (viriya-
sambojjhanga) angewandt und weiterentwickelt, bis dessen
Entwicklung in ihm schlieBlich vollkommen ist. Wenn Ener-
gie von diesem bhikkhu angewandt wird, steigt in ihm piti

auf, die nicht durch materielle Sinneseindriicke bedingt ist70.

Bhikkhus, wann immer diese piti in dem bhikkhu aufsteigt,
der Energie angewandt hat, dann wird der Zufriedenheit-
Erwachungsfaktor (piti-sambojjhanga) von diesem bhikkhu
angewandt und weiterentwickelt, bis dessen Entwicklung in
thm schlieBlich vollkommen ist. Wenn dieses bhikkhus Geist
zufrieden ist, kommen sowohl sein Korper als auch sein
Geist zur Ruhe.

Bhikkhus, wenn sowohl der Korper als auch der Geist eines
bhikkhus, der zufrieden ist, beruhigt sind, dann wird von ihm
der Ruhe-Erwachungsfaktor (passaddhi-sambojjharnga) an-
gewandt und weiterentwickelt, bis dessen Entwicklung in
thm schlieBlich vollkommen ist. Wenn der Korper dieses
bhikkhus beruhigt ist, entsteht Freude, und sein Geist konzen-
triert sich.

70 Diese Art piti ist rein und durch Dhamma anstatt von Sinnenlust be-
dingt. Solche piti tritt im jhana auf, und wihrend Dhamma erkannt wird.
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Bhikkhus, wann immer der Geist eines bhikkhus, dessen Kor-
per beruhigt ist und der voller Freude ist, sich konzentriert,
dann wird von diesem bhikkhu der Konzentration-
Erwachungsfaktor (samdadhi-sambojjhanga) angewandt und
weiterentwickelt, bis dessen Entwicklung in ihm schlieBlich
vollkommen ist. Dieser bhikkhu betrachtet diesen konzen-
trierten Geist mit Gleichmut.

Bhikkhus, wann immer ein bhikkhu diesen konzentrierten
Geist mit Gleichmut betrachtet, dann wird von diesem
Bhikkhu der Gleichmut-Erwachungsfaktor  (upekkha-
sambojjhanga) angewandt und weiterentwickelt, bis dessen
Entwicklung in ihm schlieBlich vollkommen ist.

Bhikkhus, so vervollkommnen die vier Grundlagen der Geis-
tesgegenwart, die einer entwickelt und fleiBig geiibt hat, die

sieben Faktoren des Erwachens. 71

Wissen und Befreiung

Bhikkhus, wie vervollkommnen die sieben Faktoren des Er-
wachens, die einer entwickelt und fleiig geiibt hat, Wissen
(vijja) und Befreiung (vimutti)?

Bhikkhus, ein bhikkhu in dieser Ausbildung entwickelt sa-
ti-sambojjhanga, der in Abhingigkeit von viveka (Abge-
schiedenheit), in Abhingigkeit von virdga (Leidenschaftslo-

71 Die bojjhangas entwickeln sich wie folgt: Geistesgegenwart wird an
einem bestimmten Ding festgemacht und untersucht, analysiert, dieses
dhamma genau mit Energie und Bemiihen, bis Zufriedenheit aufsteigt.
Dann beruhigt sich der Geist, bis er still wird und sich ganz in der Kon-
templation des Objektes sammelt. Gelassenheit beaufsichtigt und bewacht
diese Konzentration, und das Eindringen in und Erwachen zum Dhamma
entwickelt sich von selbst bis zur vollen Entfaltung.
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sigkeit) und in Abhingigkeit von nirodha (Ausloschen), zu

vossagga (Loslassen) fiihrt.72

Er entwickelt dhammavicaya-sambojjhanga, das von vive-
ka, von viraga und von nirodha abhingt und zu vossagga
fiihrt.

Er entwickelt viriya-sambojjhanga, das von viveka, von
virdaga und von nirodha abhingt und zu vossagga fiihrt.

Er entwickelt piti-sambojjhanga, das von viveka, von
virdaga und von nirodha abhingt und zu vossagga fiihrt.

Er entwickelt passaddhi-sambojjhanga, das von viveka,
von virdaga und von nirodha abhingt und zu vossagga fiihrt.

Er entwickelt samadhi-sambojjhanga, das von viveka, von
viraga und von nirodhd abhingt und zu vossagga fiihrt.

Er entwickelt upekkha-sambojjharnga, das von viveka, von
viraga und von nirodhd abhingt und zu vossagga fiihrt.

Bhikkhus, so vervollkommnen die sieben Faktoren des Erwa-
chens, die einer entwickelt und fleilig geiibt hat, Wissen

(vijja) und Befreiung (vimutti).’3

Nachdem der Erhabene gesprochen hatte, waren die bhikkhus
zufrieden und freuten sich iiber die Worte des Erhabenen.

72 Hier bedeutet ,,vossagga*, daB der Geist nicht linger an vormaligen
Objekten des Anhaftens hingt, weil er nun vorsichtig geworden ist und
sich dem Erloschen von dukkha, also Nibbana zuneigt. Viveka, viraga,
nirodha und vossagga sind Synonyme fiir Nibbana.

73 Vijja ist das Einsichtswissen des Pfades (magga-iiana), das aus Ein-
sichten aufgrund der Ubung von anapanasati resultiert. Seine Aufgabe ist
es, das Nichtwissen (avijja) ginzlich zu durchdringen und zu vernichten.
Vimutti ist das Einsichtswissen der Frucht (phala-iiana) dem Ergebnis,
den Pfad bis zum Ende beschritten zu haben. Es ist die unmittelbare Er-
fahrung des Geistes, vollstindig von dukkha befreit zu sein.
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Weitere Textstellen

,Die durch die Geistesgegenwart beim Atmen entwickelte
Sammlung, ihr Monche, entfaltet und ausgebildet, bringt
grole Frucht und groBen Nutzen. (...) Vor meinem Erwa-
chen, ihr Monche, als ich noch ein unerwachter Bodhisatta
war, habe ich viel Zeit damit verbracht. Da ich also hiufig
auf diese Weise iibte, ermiidete weder mein Korper noch
meine Augen und durch Nicht-Anhaften wurde mein Herz
von den Trieben frei.

Sollte sich also, ihr Monche, ein Monch wiinschen, moge
weder mein Korper noch meine Augen ermiiden und moge
durch Nicht-Anhaften, mein Herz von Trieben frei werden
(...)

(...) mogen alle Erinnerungen und Gedanken and das Le-
ben im Hause von mir abfallen (...)

(...) moge ich in der Sicht des Widerwértigen im Nicht-
Widerwirtigen verweilen (...)

(...) moge ich in der Sicht des Nicht-Widerwairtigen im
Widerwirtigen verweilen (...)

(...) moge ich in der Sicht des Widerwértigen im Nicht-
Widerwirtigen und im Widerwirtigen verweilen (...)

(...) moge ich in der Sicht des Nicht-Widerwairtigen im
Widerwirtigen und im Nicht-Widerwértigen verweilen (...)

(...) moge ich durch Vermeiden sowohl des Widerwaértigen
als auch des Nichtwiderwirtigen, in Gleichmut, geistesge-
genwirtig, klar bewulit verweilen (...)

(...) moge ich doch die korperlichen Vertiefungen errei-
chen(...)

(...) moge ich doch die nicht-korperlichen Bereiche errei-
chen(...)

219



(...) moge ich doch das Erloschen von Wahrnehmung und
Gefiihl erreichen und darin verweilen, dann sollte er seinen
Geist auf die durch die Geistesgegenwart beim Atmen entwi-
ckelte Sammlung richten.

Wenn die durch die Geistesgegenwart beim Atmen entwi-
ckelte Sammlung solcherart entwickelt und hiufig gelibt
wird, dann versteht er wenn er ein angenehmes Gefiihl er-
fahrt, ein unangenehmes Gefiihl erfihrt, ein weder-
angenehmes-noch-unangenehmes Gefiihl erfahrt, ,das ist
verginglich®; ,,das wird nicht aufgegriffen®; ,,das wird nicht
zueigen gemacht*.

Wenn er ein angenehmes Gefiihl erfihrt, ein unangeneh-
mes  Gefilhl erfihrt, ein weder-angenehmes-noch-
unangenehmes Gefiihl erfahrt, erfihrt er es als getrennt von
ihm. (...)* [SN 54,8]

. Wenn, ihr Monche, die Wanderasketen anderer Schulen fra-
gen sollten:

,»Auf welche Weise, Freund, verbringt der Asket Gotama
denn hauptséchlich seine Zeit wiahrend er sich fiir die Regen-
zeit zuriickzieht?*

So gefragt, ihr Monche, solltet ihr folgendermallen ant-
worten:

»In der Sammlung der Geistesgegenwart beim Atmen,
verbringt der Asket Gotama hauptsichlich seine Zeit wih-
rend er sich fiir die Regenzeit zuriickzieht.

(Es folgen die vier Tetraden)*

Wenn man, ihr Monche, von etwas zu Recht sagen konnte,
,,.Dies ist das Leben der Edlen, dies ist das Leben der Rein-
heit, dies ist das Leben des Tathagatas®, dann ist es die
Sammlung der Geistesgegenwart beim Atmen.* [SN 54,11]
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,Eine Sache, ithr Monche, wenn entwickelt und oft geiibt,
fiihrt zur volligen Abwendung, zum Verblassen, zum Erlo-
schen, zur Befriedung, zu direkter Erkenntnis, zum Erwa-
chen, zu Nibbana. Was ist diese eine Sache? Geistesgegen-
wart beim Atmen.*

[AN 1,16]

,Die durch hiufiges Uben entwickelte Sammlung der Geis-
tesgegenwart beim Atmen fiihrt zum Abstreifen der Fesseln.*
[SN 54,17]

»»(...) fiihrt zur Ausrottung der Triebe.“ [ SN 54,18]

»(...) filhrt zum Wissen der Lebensspanne.” (Oder:
,Durchschauung der Zeit*) [SN 54,19]

,»(...) fiihrt zur Zerstorung der Einfliisse.” [ SN 54,20]

,Von der Geistesgegenwart beim Atmen, ihr Monche, wenn
sie so entwickelt und oft geiibt wird ist eine von zwei Friich-
ten zu erwarten: Hochstes Wissen hier und jetzt oder, falls
ein Rest von Anhaften vorhanden ist, der Zustand der Nicht-
Wiederkehr.

[SN 54.,4]

,Von der Geistesgegenwart beim Atmen, ihr Monche, wenn
sie so entwickelt und oft geiibt wird sind sieben Friichte, sie-
ben Wohltaten zu erwarten. Welche Friichte, welche Wohlta-
ten?
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Mit dem Erloschen hier und jetzt, erlangt man hochstes
Wissen.

Wenn das nicht, dann erlangt man hochstes Wissen zum
Zeitpunkt des Todes.

Wenn das nicht, dann erlangt man, nach dem Abstreifen
der fiinf niederzerrenden Fesseln, als Nicht-Wiederkehrer das
Erloschen.

Wenn das nicht, dann erlangt man, nach dem Abstreifen
der fiinf niederzerrenden Fesseln, nach Verringerung der An-
zahl moglicher Geburten, das Erloschen.

Wenn das nicht, dann erlangt man, nach dem Abstreifen
der fiinf niederzerrenden Fesseln ohne verbleibende Gestal-
tungen, (Oder: Ohne Anstrengung,) das Erloschen.

Wenn das nicht, dann erlangt man, nach dem Abstreifen
der fiinf niederzerrenden Fesseln, mit einigen verleibenden
Gestaltungen, (Oder: Mit Anstrengung,) das Erloschen.

Wenn das nicht, dann geht er, nach dem Abstreifen der

fiinf niederzerrenden Fesseln, stromaufwiérts zu den hochsten
Gottern.” [SN 54,5]

,»Yon der Entwicklung, ihr Monche, von der hiufigen Ubung
der aus der Geistesgegenwart beim Atmen entstehenden
Sammlung, her riihrt es, da3 es weder korperlich noch geistig
zu Regungen und Erschiitterungen kommt.* [SN 54,7]

,,Gerade so, ihr Monche, wie im letzten Monat der heiflen
Zeit, der Dreck und Staub umhergeblasen wird und dann au-
Berhalb der Zeit eine michtige Regenwolke, diesen sofort
verschwinden 148t und ihn am aufsteigen hindert; so auch, Ihr
Monche, 148t die durch héufiges Uben entwickelte Samm-
lung der Geistesgegenwart beim Atmen, die sowohl friedvoll
als auch erhaben, unverwéssert und einem gliicklichen Leben
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zugehorig ist, lible unheilsame Gedanken sofort verschwin-
den und hindert sie am aufsteigen.* (Es folgen die vier Tetra-
den) [ SN 54,9]

(Vier Tetraden vorausgehend)

,2Angenommen, Ananada, auf der Kreuzung von vier Stra-
Ben ldge ein groer Haufen Miill und es kdme ein Miillwagen
von Osten, oder von Westen, von Norden oder von Siiden,
und wiirde diesen Miillberg abtragen und beseitigen. Gerade
so, Ananda, trigt ein Monch, der den Korper im Korper kon-
templiert, die Gefiihle in den Gefiihlen, den Geist im Geist
und die dhammas in den dhammas, iible, unheilsame Gedan-
ken ab und beseitigt sie.

[ SN 54,10]

,Kontemplation der Widerwértigkeit des Korpers sollte ent-
wickelt werden zur Uberwindung der Lust; Freundlichkeit
sollte entwickelt werden zur Uberwindung des Ubelwollens;
Geistesgegenwart beim Atmen sollte entwickelt werden um
die Gedanken abzuschneiden; Wahrnehmung der Verging-
lichkeit sollte entwickelt werden um den ,,IJch bin“-Diinkel
auszuroden.

Denn wenn einer die Verginglichkeit wahrnimmt, ihr
Monche, ist die Wahrnehmung des Nicht-Selbst begriindet.
Und wenn einer Nicht-Selbst wahrnimmt, ist die Ausrodung
des ,,Ich bin“- Diinkels erreicht, also Nibbana hier und jetzt.*
[Udana IV,1]

,,Jm Korper das Widerwirtige kontemplierend
Der Ein- und Ausatmung bewuf3t
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Immer eifrig, das Beruhigen aller Gestaltungen klar erken-
nend

So ein Monch sieht wahrhaft klar

Ist fortan befreit, vollkommen im Wissen und Befriedet
Dieser Heilige hat alle Bande zerschnitten*

[Itivuttaka 85]
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Worterklirungen

Eine Vielzahl von Palibegriffen werden in diesem Handbuch
gebraucht. Das spiegelt Ajahn Buddhadasa's Anraten wider,
daB ernsthaft libende Studenten des Buddhismus mit den
wichtigsten Paliwortern und ihrer korrekten Bedeutung ver-
traut sein sollten. Die meisten der hier benutzten Begriffe
sind bereits im Text erkldrt. Um das Nachschlagen zu er-
leichtern und um zuséitzliche Informationen anzubieten, wur-
de dieses Glossar erstellt. Wir nahmen auch einige deutsche
Schliisselbegriffe auf, so da} sie mit ihren Entsprechungen
im Pali verglichen werden konnen. Die Ubersetzungen und
Definitionen konnen von jenen, die in anderen Biichern zu
finden sind, abweichen, aber um den moglichst groften Nut-
zen aus diesem Handbuch zu ziehen, miiit Ihr verstehen, wie
Ajahn Buddhadasa diese Begriffe gebraucht. Sogar jene, die
Pali gelernt haben, mogen hier einige hilfreiche Erkenntnisse
finden.

Sowohl Pali als auch deutsche Begriffe sind in alphabeti-
scher Reihenfolge aufgefiihrt. Pali-Begriffe sind definiert und
erklart. Wo es angemessen erscheint, zitieren wir Textstellen,
die sich auf das Wort beziehen. Deutsche Worter sind nicht
definiert. Ihr konnt ihre Bedeutung unter dem gegebenen Pa-
li-Aquivalent finden. In jedem Fall ist es wichtig, den deut-
schen Begriffen, die hier und anderswo zu finden sind, ge-
geniiber argwohnisch zu sein, da sie selten mit den Pali-
Begriffen vollig gleichbedeutend sind und oft unangemesse-
ne Nebenbedeutungen haben. Begriffe, die nur einmal vor-
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kommen, sind von untergeordneter Bedeutung und sind evtl.
hier nicht zu finden sein.

Acariya: Lehrer, Meister.

Adinava: Strafe, ,Fluch®, Nachteil, Gefahr, Schaden: Der

Haken im Koder (assada); der negative, niedrige oder bo-
se Aspekt einer Sache.

Ajahn: Thaildndische Aussprache von dcariya.

Ana: Einatmung, Inhalation. Das zugehorige Verb ist

assasati, einatmen.

Anapanasati: Geistesgegenwart beim Atmen: Ein dhamma

(Ding, Tatsache, Wahrheit) bemerken, untersuchen und
kontemplieren und dabei jeder Einatmung und jeder Aus-
atmung gewahr sein. Im vollstindigen anapanasati-
System des Buddha wird ein natiirlicher Verlauf von
sechzehn fortschreitenden Lektionen oder Dhamma ge-
iibt, um die satipatthana vollstindig zu ergriinden und die
Befreiung zu verwirklichen.

Anatta: Nicht-Selbst, Selbstlosigkeit, Nicht-Selbstheit, Nicht-
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Seele: Die Tatsache, dall ausnahmslos alle Dinge, inclusi-
ve Nibbana, Nicht-Selbst sind und keinerlei, unveridnder-
liche Essenz oder Substanz haben, die richtigerweise
,»Selbst genannt werden konnte. Diese Wahrheit verneint
nicht die Existenz der Dinge (dhammas), sondern sie ver-
neint, daf} sie besessen oder kontrolliert werden konnten
(auBer in einem relativen und konventionellen Sinn).
Anatta ist das dritte grundlegende Merkmal von



sankhara. Anatta ist die Konsequenz von aniccam. Alle
Dinge sind, was sie sind und sie sind Nicht-Selbst.

Anhaften: Upadana.

Aniccam, anicca, aniccata: Unbestindigkeit, Wechselhaftig-

keit, Verginglichkeit, Wandel: Bedingt entstandene Din-
ge befinden sich in stetigem Wandel, in unaufhorlicher
Transformation, stindig entstehend, bestehend und verlo-
schend. Alle zusammengebrauten Dinge verrotten und
sterben. Dies ist das erste grundlegende Merkmal von
sankhara.

Anupassana: Kontemplation: Anhaltende, non-verbale, nicht

reaktive, unbeteiligte, ausgeglichene Untersuchung eines
Dhamma. Die vier satipatthana sind die notwendigen Ob-
jekte der Kontemplation, daher: Kayanupassana - Kon-
templation des Korpers, vedananupassana - Kontemplati-
on der Gefiihle, cittanupassana - Kontemplation des Geis-
tes, dhammanupassana - Kontemplation von Dhamma.

Apana: Ausatmung, Exhalation. Das Verb ist passasati, aus-

atmen.

Arahant: Wiirdiger, vollig erwachtes Wesen, vollkommener

Mensch: Ein lebendes Wesen, vollig frei und leer von al-
lem Anhaften, kilesa, Glaube an ein Selbst, Selbstsucht
und dukkha.

Ariya-Sacca: Edle Wahrheiten: Es gibt vier davon, die zu-

sammen eine Einheit bilden, ndmlich: Dukkha, die Ursa-
che von dukkha ist Begehren, {ibtkkhd endet, wenn Begeh-
ren endet und der Weg der Ubung, der zum Ende von
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dukkha fiihrt. Der arahant, das wahrlich erwachte Wesen,
hat diese Wahrheiten griindlich durchdrungen.

Assada: Koder, Zauber, Reiz: Der wohlschmeckende Bissen,

der den Kdoder (adinava) verbirgt: Der liebliche, befriedi-
gende, betorende, positive Aspekt eines Dinges.

Atta: Selbst, Ego, Seele: Die Illusion (fixe Idee, Wahn), dal3

es irgendein personliches, von den Dingen getrenntes
,Ich® im Leben gibt. Obwohl es eine Menge Theorien da-
riiber gibt, sind sie doch alle reine Spekulation {iber et-
was, das es nur in unserer Einbildung gibt. Im konventio-
nellen Sinne kann das atta ein niitzliches Konzept (Vor-
stellung, Glaube, Begriff) sein, aber letzten Endes hat es
keine Giiltigkeit. Das herkommliche ,,Selbst* ist Nicht-
Selbst (anatta). Es 14Bt sich keine personliche, unabhén-
gige, unvergingliche, aus sich selbst existierende Sub-
stanz mit freiem Willen finden, weder innerhalb noch au-
Berhalb des menschlichen Lebens und Erfahrungsberei-
ches.

Avijja: Nicht-Wissen, Ignoranz, falsches Wissen, Dummbheit:

Die teilweise oder vollstindige Abwesenheit von vijja
(richtiges Wissen). Avijja gibt es auf zwei Ebenen: Der
Mangel an Wissen bei der Geburt und das falsche Wis-
sen, das sich spéter anhauft.

Avyatana: Sinnes-Grundlagen, Grundlagen der Sinneserfah-

228

rung: Es gibt zwei Aspekte oder Arten von ayatana, in-
nerlich und duBerlich. Die innerlichen ayatana sind die
Augen, die Ohren, die Nase, die Zunge, der Korper und
der Geist (in der Buddhistischen Lehre gilt der Geist als
sechster Sinn), also die sechs Sinnes-Pforten bzw. die
Sinnesorgane und die zugehorigen Teile des Nervensys-



tems. Die duBerlichen ayatana sind Formen und Farben,
Gerdusche, Geschmicker, Tastbares und geistige Anlie-
gen, das heillt die Anliegen oder Objekte der sinnlichen
Erfahrung. Nibbana wird auch als ,.ayatana‘ bezeichnet,
ein nicht aufgrund eines Bedingungszusammenhanges
entstandenes ayatana.

Befreiung: Vimutti

Begehren: Tanha: Torichtes Verlangen, blindes Wollen.

Bhavana: Entwicklung, Kultivierung, Meditation: Etwas er-

zeugen, etwas geschehen lassen. Insbesondere brauchba-
re, taugliche, heilsame Eigenschaften des Geistes zu kul-
tivieren. Citta-bhavana (Geistesentwicklung) ist dem va-
gen und oft milverstindlichen Wort ,,Meditation* vorzu-
ziehen.

Bojjhanga: Faktoren des Erwachens, Erleuchtungsglieder:

Diese sieben geistigen Faktoren miissen nacheinander
vervollkommnet werden, damit der Geist befreit werden
kann. Zuerst fixiert sati (Geistesgegenwart) ein bestimm-
tes dhamma. Dann untersucht dhamma-vicaya (Analyse
von Dhamma) dieses Ding scharfsinnig, prizise und tief-
greifend. Als néchstes steigt viriya (Energie, Bemiihen,
Anstengung) auf, was wiederum zu piti (Zufriedenheit)
fiihrt. Dann entwickelt der Geist aufgrund dieser Zufrie-
denheit passadhi (Geistesruhe), sodall es zu samadhi
(Sammlung, Konzentration) in der Kontemplation dieses
dhamma kommt. Schlieflich wird samadhi durchgehend
und gleichméBig von upekkha (Gleichmut) bewacht, wéh-
rend die Wahrheit dieses dhamma und aller dhamma
durchdrungen und erkannt wird.
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Cetana: Willensregung, Handlungsvorsatz.

Citta: Geist, Herz, Geist-Herz, BewuBtsein: Alle Aspekte,

Eigenschaften und Funktionen des lebenden Wesens, die
nicht materiell-physisch sind. In einem begrenzteren Sin-
ne ist citta das, was wir BewuBtseinspotential nennen,
wenn es ,,denkt“. Wir bezeichnen mit ,,citta” auch das,
was von den kilesa beschmutzt ist und das Nibbana er-
kennen kann. Weiter ist ciffa auch der Verursacher von
kamma, ,,der Handelnde* und er erfiahrt auch die Konse-
quenzen seiner Handlungen, allerdings, ohne sich dabei
auch nur fiir einen Moment gleichzubleiben. Anders aus-
gedriickt: Citta ist der Schopfer all unseres Tuns und Er-
lebens. Citta benotigt eine physische Struktur, den Kor-
per, als Grundlage und funktioniert im Zusammenspiel
damit. (Vergleiche mit mano und vififiana)

Citta-sankhara: Geist-Gestalter: Die vedana sind Dinge, die

den citta gestalten und ,,zusammenbrauen*‘.

Dhamma: Ding, Dinge, Sache, Sachen: Sowohl bedingt ent-

standene Phidnomene als auch das unbedingte Absolute
(engl.: Noumenon).

Dhamma: Wahrheit, Natur, Gesetz, Ordnung, Pflicht: Das

230

Geheimnis der Natur, das verstanden werden muf3, um
das Leben zum hochstmoglichen Zweck und Nutzen zu
entwickeln. Die vier Hauptbedeutungen von Dhamma
sind Natur, Gesetz und Wahrheit der Natur, die Pflicht,
die im Einklang mit dem natiirlichen Gesetz erfiillt wer-
den muf} und die Resultate, der Nutzen oder die Wohlta-
ten, die durch die Ausiibung dieser Pflicht entstehen.



Dhamma-jati: Natur: Das, was in sich selbst, durch sich
selbst, an sich und als sein eigenes Gesetz existiert. ,,Na-
tur umschreibt alle Dinge sowohl menschlicher als auch
nicht-menschlicher Art.

Dosq: HaB, Ubelwollen: Die zweite Kategorie von kilesa, die
Arger, Abneigung, Antipathie und alle anderen ablehnen-
den Gedanken und Emotionen einschlief3t.

Dukkha, dukkarm: Leid, Elend, Unzufriedenheit, Schmerz:
Wortlich, ,,schwer auszuhalten®, ,,schwer zu ertragen®.
Im engeren Sinne ist dukkha die Qualitdt des Erlebens,
die entsteht, wenn im Geist durch avijja die Bedingungen
fiir Verlangen, Anhaften, Egoismus und Selbstsucht ge-
schaffen werden. Das ,,dukkha-Gefiihl* nimmt Formen an
wie Enttduschung, Unzufriedenheit, Frustration, Aufre-
gung, Jammer, Unbehaglichkeit und Verzweiflung - von
den grobsten bis zu den feinsten Stufen. In seiner univer-
sellen Bedeutung ist dukkhar in allen unbestindigen, be-
dingt entstandenen Dingen (sankhara) der ihnen eigene,
innewohnende Zustand des Nicht-Zufriedenstellend-
Seins, der HiBlichkeit und des Elends. Diese zweite
grundlegende Eigenschaft ist ein Ergebnis von aniccani;
wechselhafte Dinge konnen unsere Wiinsche und unser
Verlangen nicht befriedigen, ganz egal, wie sehr wir es
versuchen. Der den Dingen innewohnende Verfall und ih-
re Auflosung ist Elend.

Ego: Ara.
FEkaggata: Einspitzigkeit: Eine Spitze, einen Brennpunkt, ei-

nen Gipfel haben. Der Zustand, in dem der FluB} der geis-
tigen Energie gesammelt und auf ein einziges Objekt ge-
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richtet ist, im besonderen auf ein so erhabenes wie
Nibbana.

Gefiihl: Vedana. (Manchmal wird ,,Gefiihl*“ auch in der Be-

deutung von ,,Stimmung, Emotion, Tastempfindung* und
anderen Dingen, die nicht vedana sind, gebraucht.)

Geist: Citta oder mano oder vififiana.

Geistestriibungen: Kilesa: Gier, Hall und Verblendung.

Geistesgegenwart: Sati.

ldappaccayata: Das Gesetz der Bedingten Entstehung, das

Gesetz von Ursache und Wirkung, das Gesetz der Natur,
wortlich: ,,Der Zustand, der dies als Bedingung hat*. Alle
Naturgesetze konnen in idappaccayata gesehen werden.
Weil alle Schopfung, Erhaltung und Zerstérung durch
dieses Gesetz geschieht, kann man es als den ,,buddhisti-
schen Gott* bezeichnen.

Jhana: (Die gingigen Ubersetzungen wie Trance, Versen-
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kung oder Vertiefung sind unbefriedigend, aber wir haben
nichts besseres anzubieten). Als Verb: Betrachten, kon-
zentrieren, intensiv beschauen. Als Substantiv: Tiefes
samadhi, in dem der Geist ausschlieBlich ein einziges Ob-
jekt ergriindet. Es gibt vier ripa-jhana (in welchen das
Objekt des jhana materiell ist) und vier ayatana (in wel-
chen das Objekt nicht materiell oder formlos ist); das
ergibt acht Stufen von schrittweise verfeinertem samadhi.
Diese konnen hilfreich sein, sind aber nicht notwendig,
um anapanasati erfolgreich zu iiben.



Jhananga: Faktoren der jhana: Die Funktionen oder Qualita-
ten des Geistes, die im jhana prisent sind. Im ersten
Jjhana gibt es fiinf Faktoren: Vitakka, Bemerken des Ob-
jekts; vicara, Erleben des Objekts; piti , Zufriedenheit;
sukha, Freude; ekaggata, Einspitzigkeit. Die anderen
Jjhana haben fortschreitend weniger Faktoren.

Kalayana-mitta: Guter Kamerad, edler Freund: Ein spirituel-
ler Fiihrer und Ratgeber.

Kama: Sinnlichkeit, Sexualitit: Starkes Verlangen und seine
Objekte. Die Suche nach und das Schwelgen in Sinnes-
freuden.

Kamma: Handlung: Korperliche, sprachliche und geistige
Handlungen entspringen heilsamen und unheilsamen Wil-
lensregungen (cetand). Handlungen mit gutem Vorsatz
fiihren zu guten Folgen (wei}); Handlungen mit schlech-
tem Vorsatz fiilhren zu schlechten Folgen (schwarz);
Handlungen mit gemischtem Vorsatz fiihren zu gemisch-
ten Folgen (gefleckt); Handlungen mit der Absicht sie
aufzugeben fiihren zum Ende des kamma. Unwillkiirliche
Handlungen (z.B. der Besuch der Toilette) und Handlun-
gen ohne Vorsatz (z.B. das Unbemerkte Treten auf ein
Kerbtier) sind karmisch nicht relevant.

Kaya: Korper, Gruppe, Ansammlung, Haufen, Korperschaft:
Etwas, das aus verschiedenen Elementen, Organen oder
Teilen zusammengesetzt ist. Gewohnlich beniitzt fiir den
physischen Korper, entweder den ganzen Korper oder
seine Teile (,,Atem-Korper* und ,,Fleisch-Korper®).
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Kaya-Sankhara: Korper-Gestalter: Der Atem, der den Korper
direkt beeinfluBt und gestaltet. (Kann auch als ,,Korper-
bedingung* iibersetzt werden.)

Khandha: Anhiaufung, Gruppe, Haufen, Kategorien: Die fiinf
grundlegenden Funktionen, die ein menschliches Leben
ausmachen. Diese Gruppen sind keine Dinge an sich, sie
sind nur die Kategorien, in welche alle Aspekte unseres
Lebens mit der Ausnahme von Nibbana eingeordnet wer-
den konnen. Keines der khandha ist ein ,,Selbst, noch
bilden sie gemeinsam ein ,,Selbst“, noch gibt es ein
,»oelbst®, das getrennt von ihnen existiert. Die fiinf sind
rilpa-khandha, Formanhdufung (Korperlichkeit); vedana-
khandha, Gefiihlsanhidufung; sanifiia-khandha, Wahrneh-
mungsanhdufung (einschlieBlich Wiedererkennen und
Unterscheiden); sankhara-khandha, Gedankenanhidufung
(einschlieBlich Emotionen); vififiana-khandha, Sinnesbe-
wuBtseinsanhdufung. Wenn sie die Grundlage des Anhaf-
tens bilden, werden die fiinf zu den upadana-khandha.

Kilesa: Herzenstriibungen, Beschmutzungen, Unreinheiten
des Geistes: Alle Dinge, die den citta abstumpfen, ver-
dunkeln, triiben, beflecken und traurig machen. Die drei
Kategorien der kilesa sind lobha, dosa und moha.

Konzentration: Samadhi: Ruhiges Gesammeltsein des Geis-
tes.

Korper: Kaya.
Lobha: Gier: Die erste Kategorie der kilesa, welche erotische
Liebe, Geizigkeit, Lust, und alle anderen fiir das Ego ,,po-

sitiv’ erscheinenden Gedanken und Emotionen beinhilt.
Siehe raga.
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Loka: Welt: Das, was unausweichlich bricht, zerfillt und sich
auflost.

Lokiya: Weltlich, irdisch, weltliche Bedingungen: In der Welt
gefangen, unter der Welt begraben sein; der Welt zugeho-
rig sein.

Lokuttara: Transzendent, iiber und jenseits der Welt, iiber-
weltlich, iiberirdisch: Von weltlichen Bedingtheiten frei
zu sein, obwohl man in der Welt lebt.

Lust: Raga.

Magga: Pfad, Weg: Der edle achtfache Pfad, der mittlere
Weg, der aus allem dukkha herausfiihrt.

Magga-phala-Nibbana: Pfad, Erfiilllung (Frucht) und
Nibbana: Diese Wortschopfung (obwohl diese drei Be-
griffe getrennt voneinander durchgehend in den Pali Tex-
ten erscheinen, ist dieses Kompositum nur in Thai zu fin-
den) bezieht sich auf die drei Aktivititen, die bei der
Verwirklichung des Dhamma in schneller Abfolge auftre-
ten. Magga (Pfad) ist das Geschehen, bei dem vipassana
die Geistestrilbbungen durchtrennt. Phala (Frucht) ist das
erfolgreiche Beenden des Abschneidens der Geistestrii-
bungen, das Resultat von magga. Nibbana ist die Kiihle,
die eintritt, wenn die kilesa durchschnitten sind.

Mahaggata: Uberlegenheit, GroBgeistigkeit: Ein iiberlegener,
ein besserer als der gewohnliche Geisteszustand.

Mano: Geist-Sinn, Geist: Der Name, den wir dem
BewuBtseinspotiential geben, wenn es achtsam ist, fiihlt,
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erlebt und weil}; Geist als inneres ayatana (Sinnesorgan).
Synonym fiir citta und viiifiana.

Mara: Versucher, Dimon, Teufel: Oft personifiziert, die
wirklichen Versucher sind die Verunreinigungen (kilesa).

Moha: Verblendung: Die dritte Kategorie der kilesa; Ver-
blendung beinhaltet Angst, Sorgen, Verwirrung, Zweifel,
Neid, Betorung, Hoffnung und Erwartung.

Nibbana: Kiihle: Das ausdriickliche Ziel der buddhistischen
Ubung und die hochste Errungenschaft der Menschheit.
Nibbana manifestiert sich vollstindig, wenn die Feuer
von kilesa, Anhaften, Selbstsucht und dukkha vollstiandig
und endgiiltig geldscht sind. Es sollte in diesem Leben re-
alisiert werden.

Nibbuto: Kiihle, jemand der kiihl geworden ist: Eine Kiihle,
die auftritt, wenn entweder spontan oder durch die richti-
ge Ubung des Dhamma die kilesa zeitweilig versiegen.
Samayika-Nibbana (zeitweilige Kiihle) und rtadanga-
Nibbana (zufillige Kiihle) sind Formen von nibbuto.

Nimitta: Bild, Zeichen, Vorstellungsobjekt: Im Rahmen der
Ubung von andpanasati bezieht sich nimitta auf eine vom
Geist zusammengebraute visuelle Vorstellung, die aus der
Konzentration auf den Wachposten-Punkt heraus entsteht
und die dazu benutzt wird, samddhi in Schritt vier weiter-
zuentwickeln. Es gibt drei Stufen: Das anfingliche Bild,
Bilder die zur Ubung veriindert werden und das Schluf-
Bild, welches neutral, verfeinert und beruhigend ist.
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Nirodha: Ausloschen, Aufhoren, Ausrotten: Ein Synonym fiir
Nibbana, das Ende von Anhaften und dukkha. Die Lekti-
on von Schritt fiinfzehn.

Nivarana: Hindernisse, Hemmungen: Verunreinigungen
zweiten Ranges, die dem Erfolg jeder Unternehmung im
Weg stehen, besonders aber der geistigen Entwicklung.
Die fiinf Hindernisse sind kama-chanda, Sinneslust, sinn-
liches Begehren; vyapada, Ablehnung, Ubelwollen; thina-
middha, Stumpfheit und Mattheit; uddhacca-kukkucca,
Ruhelosigkeit und Aufgeregtheit; und vicikicca, skepti-
scher Zweifel. (Verwechselt nivarana nicht mit nirvana
der Sanskrit-Schreibweise von Nibbana!)

Numen: Asankhata: Das Absolute, Eine, Unbedingte, Nicht-
Zusammengesetzte, bestindige @ Dhamma, némlich
Nibbana.

Pariia: Weisheit, Einsicht, intuitive Erkenntnis: Richtiges
Verstindnis der Dinge die wir wissen miissen, um dukkha
auszuloschen. Paiiiia ist das dritte sikkha (Training) und
der Anfang des edlen achtfachen Pfades. Parfifia (anstelle
von Glauben oder Willenskraft) ist das charakteristische
Merkmal des Buddhismus.

Paticca-samuppada: Bedingtes Entstehen, bedingtes Aufstei-
gen: Die tiefgriindige und detaillierte ursidchliche Abfol-
ge, die dukkha zusammenbraut und ihre Beschreibung:
Bedingt durch geistige Blindheit (avijja) gibt es Zusam-
menbrauen (sankhdara); bedingt durch Zusammenbrauen
gibt es Sinnes-BewulBtsein (viiifiana); (...) Geist und Kor-
per (nama-riipa); (...) Sinnesgrundlagen (salayatana); (...)
Sinnes-Kontakt (phassa); (...) Gefiihl (vedana); (...) Be-
gehren (tanha); (...) Anhaften (upadana); (...) Werden
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(bhava); (...) Geburt (jati); durch Geburt gibt es Alter und
Tod (jara-marana); und so entsteht die ganze Leidens-
masse (dukkha).

Patinissaga: Zuriickwerfen, aufgeben, fahrenlassen: Autho-
ren, Dinge als ,,Ich* und ,,Mein“ zu beanspruchen sowie
das Zuriickgeben dieser Dinge an die Dhamma-Natur.
Die Lektion von Schritt sechzehn.

Phassa: Kontakt, Beriihrung, Sinneserfahrung: Das Zusam-
mentreffen und Zusammenwirken von inneren Sinnes-
grundlagen + duBleren Sinnesgrundlagen + Sinnes-
BewuBtsein; z.B. Auge + Form + Seh-BewuBtsein. Es
gibt sechs Arten von phassa entsprechend der sechs Sin-
ne.

Phinomen: Sankhara: Unbestéindiges bedingt entstandenes
Ding (sankhata).

Piti: Zufriedenheit, Befriedigung, Verziickung: Das erregte
Gliicksgefiihl (angenehmes vedana), das entsteht, wenn
man mit etwas Erfolg hat. Piti ist die Lektion von Schritt
fiinf.

Prana (Sanskrit), pana (Pali): Atem, Lebenskraft, Leben:
Das, was das Leben erhilt und ernéhrt.

Pranaayama (Sanskrit): Kontrolle des prana, Atemkontrolle.

Raga: Lust: Das Verlangen, etwas zu bekommen oder zu be-
sitzen. Raga kann entweder sexuell oder asexuell sein.
(Siehe lobha.)

Sacca: Wahrheit.
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Sacca-Dhamma: Wahrheit, Tatsache, Realitiit.

Samadhi: Konzentration, Sammlung: Das Sammeln und Aus-
richten des geistigen Flusses. Richtiges samadhi besitzt
die Eigenschaften von Reinheit, Stabilitit, Stirke, Bereit-
schaft, Flexibilitdt und Sanftheit. Es wird in ekaggata und
jhana zur Vollendung gebracht. Das iiberragendste
samadhi ist der einspitzige Geist, der Nibbana als einzi-
ges Anliegen hat. Samadhi ist das zweite sikkha.

Sampajariia: Weisheit-in-Anwendung, bereites Verstindnis,
klares Vestehen, Wissensklarheit: Die spezifische An-
wendung von paiiiia entsprechend der Notwendigkeit ei-
ner gegebenen Situation.

Sankhara: Gestaltung, bedingt entstandenes Ding, Gebriu,
Phanomen: Alles, was auf andere Dinge oder Bedingun-
gen angewiesen ist, um zu existieren. Es gibt drei Aspekte
von sankhara: Zusammenbrauer, Gestalter, die Ursache
des Gestaltens; Gebriu, Gestaltung, das Ergebnis des Ge-
staltens; und die Aktivitit oder der Prozefl des
Zusammenbrauens oder Gestaltens.

Santi: Friede, spirituelle Geistesruhe.

Sdsqua: Botschaft, ,Religion“: Das Verhalten und die
Ubung, die den Menschen an das Hochste (wie immer wir
es auch nennen mogen) bindet.

Sati: Geistesgegenwart, Vergegenwirtigung, reflexive Be-
wuBtheit, Achtsamkeit: Die Féhigkeit des Geistes sich
selbst zu erkennen und zu kontemplieren. Sati ist das
Fahrzeug oder der Transportmechanismus fiir paiiiia. Oh-
ne sati kann Weisheit nicht entwickelt, hervorgeholt oder
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angewendet werden. Sati ist nicht gleich Gedéchtnis oder
Erinnerungsvermogen, obwohl die beiden verwandt sind.
Noch ist sie reine Achtsamkeit oder Vorsicht. Sati erlaubt
uns, dessen bewufit zu werden, was wir tun wollen. Sie
zeichnet sich durch Geschwindigkeit und Beweglichkeit
aus.

Satipatthana: Grundlagen der Geistesgegenwart: Die vier
Pfeiler, auf denen sati in der Geistesentwicklung begriin-
det werden mufl. Wir untersuchen Leben durch und in
diesen vier Bereichen des spirituellen Studiums: Kaya,
vedana, citta und Dhamma.

Selbst: Atza.

Sikkha: Training: Die drei Aspekte des einen Pfades, des
mittleren Weges. Alle buddhistischen Ubungen fallen un-
ter die drei sikkha: Sila, samadhi und paiiiia.

Sila: Moral, Tugend, Normalitit: Sprachliches und korperli-
ches Verhalten im Einklang mit dem Dhamma. Viel mehr
als einfach Regeln und Vorschriften zu befolgen; wahre
sila entsteht durch Weisheit und wird freudig ausgeiibt.
Das erste sikkha.

Sukkha: Freude, Gliick, Gliickseligkeit: Wortlich, ,,leicht zu
ertragen®; ruhige, sanfte, angenehme vedana. Sukkha re-
sultiert aus der stimulierenden piti und ist die Lektion des
sechsten Schrittes.

Suniiata: Leerheit, ,Nichtigkeit” der Idee eines Wesensker-

nes: Der Zustand, der leer und frei ist von Selbst, Ich,
Seele, Ego, oder irgendetwas, das fiir ,,Ich* oder ,,Mein*
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gehalten werden konnte. Auch der Zustand der Leere und
Freiheit des Geistes von Verunreinigungen.

Tanha: Begehren, blindes Wollen, torichtes Wiinschen: Die
Ursache von dukkha (zweite ariya-sacca), nicht zu ver-
wechseln mit weisem Wollen (samma-sankappa, richtige
Zielsetzung). Tanha ist bedingt durch dummes (= nicht
von paifiia begleitetes) vedana und braut wiederum
updadana zusammen.

Tathata: Istheit, Soheit, Geradesosein: Weder dieses noch je-
nes, die Realitdt der Nicht-Zweiheit, der Nicht-Dualitit.
Dinge sind gerade so, wie sie sind (vergénglich, unbefrie-
digend und Nicht-Selbst) ohne Riicksicht auf unsere Vor-
lieben und Abneigungen, Vorstellungen und Glaubenssit-
ze, Hoffnungen und Erinnerungen.

Upadana: Anhaften, Festhalten, Anklammern: Toricht an et-
was festhalten, Dinge als ,,Ich* oder ,,Mein“ betrachten,
Dinge personlich zu nehmen.

Upaya: Mittel, geschickte Hilfsmittel

Vedana: Gefiihl, Empfindung: Die geistige Reaktion auf oder
das Firben von Sinneserfahrungen (phassa). Es gibt drei
Arten von vedana: Sukkha-vedand, angenehmes, schones,
wohltuendes Gefiihl; dukkha-Vedana, wehtuendes, unan-
genehmes, schmerzliches Gefiihl; adukkhamasukha-
vedana, weder wehtuendes noch wohltuendes, unbe-
stimmtes Gefiihl. Vedana ist bedingt durch phassa. Wenn
es von geistiger Blindheit getragen ist, wird es weiterfiih-
rend Begehren bedingen. Wenn es mit Weisheit zusam-
men entsteht, wird es harmlos oder niitzlich sein. Diese
subtile Aktivitit des Geistes (es handelt sich nicht um ein
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korperliches Gefiihl) ist keine Emotion und entspricht
auch nicht anderen komplizierteren Aspekten des deut-
schen Wortes ,,Gefiihl*“. (Manchmal muf} ,,Gefiihl*“ dazu
benutzt werden, andere Pali- oder Thai-Begriffe als
vedana zu iibersetzen.)

Vijja: Wissen, Erkenntnis, Weisheit: Richtiges Wissen da-

rum, wie die Dinge wirklich sind. Es entsteht, wenn avijja
beseitigt ist. Es ist gleichbedeutend mit pariia.

Vimutti: Befreiung, Erlosung, Rettung, Freilassung: Von al-

lem Anhaften, kilesa und dukkha frei zu werden und
Nibbana zu verwirklichen.

Viifiana: SinnesbewulBtsein: Das Wissen um die Anliegen

der Sinne durch die sechs Sinnestiiren (Augen, Ohren,
etc.). Die grundlegende geistige Aktivitit, derer es bedarf,
um an der Sinnenwelt (loka) teilzunehmen, ohne sie gibt
es kein Erleben. Im heutigen Thaildndisch bedeutet
viiifiana auch ,,Seele* und ,,Geist* (Gespenst). Diese Be-
deutungen sind jedoch im Pali nicht zu finden. Allerdings
finden sich in den Sutten einige Stellen (MN 38,26; DN
28,5; DN 15,21; DN 15,21; MN 38,5; MN 38,8; SN 13,9;
SN 22,3; SN 22,56; MN 49,25; DN 11,85; Ud 1,10; DN
28,7; SN 22,87; Ud 8,1) in denen verschiedene Bedeu-
tungsebenen von viifiana deutlich werden. In unserem
Zusammenhang geht es aber primédr um Sinnesbewult-
sein.(Vergleich mit citta und mano.)

Vipassana: Einsicht, Erkenntnis: Wortlich: ,klar sehen®, kla-
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res, deutliches und direktes Sehen der wahren Natur der
Dinge, Einsicht in aniccam-dukkhari-anatta. Das Wort
vipassana bezeichnet im Allgemeinen die geistige Ent-
wicklung, die mit dem Ziel wahrer Erkenntnis geiibt wird.



In solchen Fillen darf die Korperhaltung, die Theorie und
die Methodik dieser Ubungen nicht mit wahrer Erkennt-
nis von Verginglichkeit, Unbefriedigendsein und Nicht-
Selbst verwechselt werden. Vipassana kann nicht gelehrt
werden. Die Methoden, die heute unter dem Begriff
., Vipassana-Meditation* bekannt sind, finden sich nicht in
den Sutten, es handelt sich um Entwicklungen der letzten
hundert Jahre.

Viraga: Verblassen, Leidenschaftslosigkeit, Entfleckung: Das
Aufbrechen, die Auflosung und das Verschwinden von
raga, von Anhaften. Die Lektion von Schritt vierzehn.

Viveka: Spirituelle Abgeschiedenheit, Alleinsein,
Zuriickgezogensein: Ungestort zu sein in stiller Abge-
schiedenheit und Geistesgegenwart. Es gibt drei Arten
von viveka: Kaya-viveka, korperliche Abgeschiedenheit,
wenn der Korper ungestort ist; citta-viveka, geistige Ab-
geschiedenheit, wenn keine Verunreinigungen den Geist
storen; upadhi-viveka, spirituelle Abgschiedenheit, Frei-
heit von allem Anhaften und allen Quellen des Anhaftens
d.h. Nibbana.

Vossagga: Zuriickwerfen, aufgeben, zuriickgeben: Das natiir-
liche Wegeben des befreiten Geistes. Ein Synonym fiir
Nibbana und patinissagga.
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Der Autor

Buddhadasa (Diener des Buddha) Bhikkhu wurde 1926 im
Alter von zwanzig Jahren in den Orden aufgenommen. Nach
einigen Jahren des Palistudiums in Bangkok fiihlte er sich zu
einem naturnahen Leben hingezogen, um tiefer in das Bud-
dha-Dhamma eindringen zu konnen. So griindete er 1932 in
der Nihe seiner Heimatstadt Chaiya ,,duan
Mokkhabalarama* (Der Hain mit der Kraft der Befreiung).
Zu jener Zeit war dies das einzige Waldkloster in Siidthai-
land, in denen anapanasati-vipassana (die Kultivierung des
Geistes, die zu ,klarer Einsicht” in die Realitit der Dinge
fiihrt) geiibt wurde. Der Bekanntheitsgrad von Buddhadasa
Bhikkhu, seiner Arbeit und von Suan Mokkh weitete sich
tiber die Jahre dermafBlen aus, dal man ohne weiteres von
»einem der einfluBreichsten Ereignisse in der buddhistischen
Geschichte Siams* sprechen kann. Hier konnen wir nur eini-
ge der Dienste, die er dem Buddhismus erwiesen hat, aufzih-
len.

Ajahn Buddhadasa hat viel Miihe darauf verwendet, um
die richtigen und wesentlichen Prinzipien des urspriinglichen
Buddhismus herauszuarbeiten und bekannt zu machen. Diese
Arbeit basierte auf einer umfassenden Erforschung der
Palitexte (Kanon und Kommentare) unter besonderer Be-
riicksichtigung der Lehrreden des Buddha (sutta pitaka), ver-
bunden mit eigenem Experimentieren und Uben der darin
enthaltenen Lehren. In der Folge lehrte er das, wovon er sa-
gen konnte: Das fiihrt wirklich zum Ende von dukkha. Seine
Zielsetzung war es, ein vollstindiges Referenzwerk fiir For-
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schung und Ubung zu erstellen. Seine Vorgehensweise war
immer wissenschaftlich, geradeheraus und praktikabel.

Obwohl seine formale Erziehung nur bis zur neunten
Klasse und beginnenden Palistudien reichte (da ihm Art und
Tempo der formellen Paliklassen nicht zusagte, beschlof er,
diese Sprache im Selbststudium zu erlernen), wurden ihm
fiinf Ehrendoktortitel von thaildndischen Universitdten ver-
liechen. Seine Biicher, sowohl die selbstgeschriebenen als
auch die aus Vortragen zusammengestellten, fiillen einen ei-
genen Raum in der Nationalbibliothek in Bangkok und iiben
einen groBen FEinfluf auf alle ernsthaften thailindischen
Buddhisten aus.

Fortschrittliche Gruppierungen der thailindischen Gesell-
schaft, besonders in der jiingeren Generation, werden von
seinen Lehren und seinem selbstlosen Beispiel inspiriert. Seit
1960 beziehen sich Aktivisten und Vordenker in Bereichen
wie Erziehung, Sozialarbeit und Entwicklung der landlichen
Gebiete auf seine Lehre und seine Ratschlige.

Seit der Griindung von Suan Mokkh hatte sich Ajahn
Buddhadasa mit allen buddhistischen Schulen sowie mit den
anderen Weltreligionen vertraut gemacht. Sein Augenmerk
richtete sich hier eher auf die praktischen als auf die scholas-
tischen Aspekte. Er versuchte, alle wirklich religiosen Men-
schen zur Zusammenarbeit zu bewegen, um der Menschheit
zu helfen. Diese Aufgeschlossenheit hat ihm Freunde und
Schiiler in der ganzen Welt gewonnen, einschlieBlich Chris-
ten, Moslems, Hindus und Sikhs.

Eines seiner letzten Projekte war die Griindung eines In-
ternationalen Dhammazentrums (International Dhamma
Hermitage). Dieses an Suan Mokkh angeschlossene Zentrum
soll Einrichtungen zur Verfiigung stellen fiir:

Kurse, die Auslidnder in das richtige Versténdnis der bud-
dhistischen Prinzipien und Ubung einfiihren.
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Zusammenkiinfte von Buddhisten aus der ganzen Welt,
um Ubereinstimmung iiber das , Herz des Buddhismus
zu erzielen.

Konferenzen von Vertretern verschiedener religioser
Gruppierungen, um den interreligiosen Dialog zu fordern.

Ajahn Buddhadasa starb am 8. Juli 1993 in Suan Mokkh.
Suan Mokkh fiihrt entsprechend der GesetzméBigkeiten der
Natur seine Arbeit weiter.
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Der Ubersetzer aus dem Thailindischen

Santikaro Bhikkhu lebte von 1985 bis 2000 in Suan Mokkh.
Durch seine ausgezeichneten Kenntnisse der thaildndischen
Sprache, die er sich in vierjihriger Arbeit im U.S. Peace
Corps erworben hatte, wurde er bald fiir Ubersetzungen von
Biichern herangezogen. Als Ajahn Buddhadasa begann, Vor-
trige fiir auslidndische Kursteilnehmer zu halten, wurde San-
tikaro Bhikkhu als Ubersetzer und eigenstindiger Redner ge-
schult. Ajahn Buddhadasa stand ihm hierbei mit Rat und Tat
zur Seite. Der ehrwiirdige Ajahn empfand diese Art der
Ubung und des Dienstes seit der Griindung von Suan Mokkh
als hilfreich und ermunterte andere, sie auszuprobieren. Er
besprach mit Santikaro Bhikkhu hiufig die Feinheiten der
Ubertragung in die englische Sprache und klirte mit ihm
buddhistische Begriffe ab, bei denen sich der Ubersetzer un-
sicher war.

Santikaro Bhikkhu ist inzwischen in die USA zuriickgekehrt,
hat die Robe abgelegt und lebt nun mit seiner Frau auf einem
groflen Grundstiick in Wisconsin genannt Liberation Park.

Niheres unter: http://liberationpark.org/

Fiir Informationen zu Retreats siehe:
http://www.suanmokkh-idh.org/
http://retreat-infos.de/page3/page23/page81/page81.html
http://retreat-infos.de/page3/page23/page82/page82.html
sowie: http://www.suanmokkh.org/index.htm
http://www.bia.or.th/en/
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Weitere deutscheVeroffentlichungen von Ajahn
Buddhadasa im Dhamma-Dana Projekt der BGM

http://dhamma-dana.de/buecher.htm#buddhadasa

Das Dhamma-Dana-Projekt der Buddhistischen Gesellschaft
Miinchen e.V. (BGM), hat sich das Ziel gesetzt, ausgesuchte
Dhamma-Literatur in deutscher Ubersetzung fiir ernsthaft
Ubende zur Verfiigung zu stellen. Zudem soll mit dem Mate-
rial, das die BGM-Studiengruppe erarbeitet hat, das vertie-
fende Eindringen in die urspriingliche Lehre Buddhas er-
leichtert werden.

Diese Verdoffentlichungen sind nicht profitorientiert, sondern
sollen sich selbst tragen. So finanziert der Gewinn eines Bu-
ches die Herstellung des néichsten.

Wenn Sie dieses Projekt unterstiitzen mochten,
iiberweisen Sie Ihre Spende bitte auf folgendes Konto:

IBAN: DE 33700100800296188807

BIC: PBNKDEFF

Empfinger: BGM

Verwendungszweck: Dhamma-Dana-Projekt
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Notwendigkeit des Studiums

Buddhist zu sein heifit, Schiiler oder Nachfolger des Buddha
zu sein. Deshalb sollte er oder sie wissen, was der Lehrer
selbst erklért hat. Sich mit Wissen aus zweiter Hand auf
Dauer zufrieden zu geben, ist nicht ausreichend. Vor allem
Laienanhinger wissen oft nicht, was der Buddha besonders
fiir sie gelehrt hat und wie sie die Niitzlichkeit ihrer Ubung
tiberpriifen konnen.

Man muss den Dhamma griindlich studiert haben, um ihn
sinnvoll praktisch umsetzen zu konnen. Nur so kann sein
Reichtum und Wert in seiner ganzen Tiefe wahrgenommen
werden. Das Dhamma-Dana-Projekt will hierzu einen Bei-
trag leisten.

Notwendigkeit von Dana (erwartungsloses Geben)

Das Dhamma des Buddha ist ein Geschenk fiir uns und die
Gesellschaft, in der wir uns bewegen. In einer Welt be-
herrscht von Geld und militidrischer Macht ringen wir darum,
einen Lebenssinn zu finden. Dieses Geschenk des Dhamma
ist so viel mehr als Worte, Belehrungen und Meditationsan-
leitungen. Dhamma kann nur ein Geschenk sein, denn es
kann nur gegeben, nie genommen, werden. Es ist seine Na-
tur, geteilt und recycelt zu werden, und in einem Zyklus der
GroBherzigkeit zu zirkulieren, statt in einem Kreislauf des
Begehrens.

Das Dhamma des Gebens ist das Gegenmittel zu diesem
Kreislauf in seinen Manifestationen als Marktwert, Dividen-
de, Gewinnoptimierung und allen anderen Ausdrucksformen
der Gier in einer auf Konsum ausgerichteten Gesellschaft.
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"Wiirden die Wesen den Lohn fiir das Verteilen von Gaben
kennen so wie ich, so wiirden sie nichts genief3en, ohne etwas
gegeben zu haben, und es wiirde der Makel des Geizes nicht
ihr Herz umsponnen halten. Selbst den letzten Bissen, den
letzten Brocken, wiirden sie nicht genief3en, ohne davon aus-
zuteilen, falls sie einen Empfinger dafiir hdtten. Da nun aber
die Wesen den Lohn fiir das Austeilen von Gaben nicht so
kennen wie ich, deshalb genieflen sie auch, ohne etwas gege-
ben zu haben, und der Makel des Geizes hdlt ihr Herz um-
sponnen."”

-- Itiv 26
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Kontakt zur BGM
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